حکومه‌تا هه‌رنما کوردستانی - عیراق 
وه‌زاره‌تا یه روه‌ردی 


۰ مه مب‎ 7 e 
رێقەبە‌ريا کشنی يا پرۆكرام و چایه‌مه‌نییا‎ 


رنبه‌رین مامزستایی پەروەردەيا وەرزشى 


حه‌فنی بنەرەت تا دووازدئ ناماده‌یی 


ناماده‌کرن 
د. علی فادر عوسمان د. عاسی فاتح وهیسی 
ه. ده حمد باهانه‌دین 


هاتییه کرمانجیکرن ژ لایی 
جمال طیب عبد الرحمن بهر اد غفار حفظ الله 


سهر محمد محمد نماد ابر اهیم رسید 


مجمد دبی صالح 
پنداچوونا زمانی ست 


پنداچوونا زانستی 
محمد حس سعد محمد سمیر عبد العرير حجي 


چاپا سییین ۵ کوردی ۵۰۵ زایینی ۰ مشه‌ختی 


سه‌ریه‌رشتی زانستی یی جاپی: جمال طیب عبدالرحمن 

سه ریه‌رشتی هونه‌ری یی چایی: عثمان پیرداود کواز - سعد محمد شریف صالح 
تاییکرن: زییر خالد ستر 

دیسزاین: هلال عابد رمضان 

سه‌رگ: ناری محسن احمد 


بناقی خودایی مه‌زن ودلوفان 


بیگومان زیان ب گشتی بی به‌رنامه نابیت و هه‌می کار پیدفی ب نه خشه‌کیشان وپلاندانانی هه‌یه هه‌تا 
ئەگەرێت سه‌رکه‌هفتنی بینه مسوگه‌رکرن. به‌روه‌ردا وه‌رزشی كو لایه‌نه‌کی به‌رفره‌هی ژیانی ب خوفه 
دگریت پیدفی ب رینمایی وپلانا تایبه‌ت هه‌یه. هه‌تا ثارمانجت باش بده‌ستقه‌بین. 

ژبه‌ر راستفه‌کرنا یاساییّت یارییا يێن به‌رده‌وام ژبه‌ر هندی پیدقی بوو کو قی په‌رتوکی پێداچونەك بو 
بیته کرن بو نویکرنا زانستا ب شیوه‌کی کو بگونجیّت دگه‌ل فى چه‌رخی. 

هیفیدارین ماموستاییین په‌روه‌ردا وهمرزشی يێن به‌ریز مفایه‌کی ژفی په‌رتوکی وهرگرن ب شیوه‌کی کو 
هه‌فکاری وان بیت ل رویی زانستی و زمانی وکریاری داکو زاراقین خو بکه‌ینه ئێك و بنه‌مایه‌کی بنه‌ره‌تیی 
به‌راهیی داریژین بو پاشه‌روژی. نهم هه‌می ل ھەر ناسته‌کی بین مه پیدفی ب زانیاریّت پتر و نویکرنا 
زانیارییت خو هه‌یه. داكو پاشنه‌که‌فین ژ چه‌رخا زانستییا هه‌فچه‌رخ. 

ئەڭ به‌رتوکه ژی مه دکه‌ته هه‌قال دگه‌ل زانیاریان فیجا هیفیدارین مه خزمه‌ته‌کا فی بواری کربیت 


وهاریکارییهك بو ماموستایین به‌روه‌ردا وهرزشی یین به‌ریر پیشکیشکربیت. 


لیزنا پیداچوونی 


نارمانجیت به‌روه‌ردا و‌رزشی 
ل فونتاغین حه‌فتی و هه‌شتی و نه‌هی 
ل بواری راست و زاذیاریان : فیرکرنا قوتابیان وخویندکاران ب کارزانی و به‌رنامه وپروگرامی یارییت 


په‌روه‌ردا وه‌رزشی کو ره‌وشنبیرییه‌کا وه‌رزشی یا کشتی بده‌تی. 


ل بواری ده‌روونی (نفس): گه‌شه پیدانا حه‌زین وه‌رزشی وهاندانا فی حه‌زی بو بجهئینانا کریارا 
چالاکییت وه‌رزشی دناف قوتابخانه و ده‌رقه‌ی قوتابخانیدا گه‌شه پیدانا گیانی ریبه‌ری وریفه‌به‌رییی ل 
ده‌ف قوتابیان ل ده‌می یارییت وهرزشی و پویته دان ب حفاك و خوشه‌ویستی تیپا خو و گرنگی پیدان و 


گه‌شه‌کرنا حه‌زا وهرزشی. 


ل بواری بزاقی: گه‌شه پیدانا راهینانا وفیرکرنا قوتابیان ب بنه‌مایین بنه‌رمت و کارزانیلت یارییّت 
وه‌رزشی وهنده‌ك پلانین هونه‌ری یِیت یارییت تاکی تیپی (الفردی والفرقی) بجهئینانا فان یارییان کو 
دگه‌ل ژییی وان یی گونجایبیت ژ ده‌رفه‌ی پولی. هه‌روه‌سان پیته‌دان ب وان راهینانان کو دبنه ثه‌گه‌ری ب 


هیزکرنا زه‌فله‌کیت قوتابیان دقی قوناغیدا. 


نارمانجیت به‌روه‌ردا وەرزشى 
ل فوناغا ناماده‌یی 
ل بواری زانست ورانیاریان : ناگه‌هدارکرنا قوتابیان ب وان گوهورینییت ب سهر زه‌قله‌کییت واندا تین ل 
قوناغا سنیله‌ییدا رینماییا وان بکه‌ن بو ب کارئینانا شیوازی دروست ل ده‌می بجهئینانا یارییّت وه‌رزشی و 
ناگادارکرنا قوتابیان ب زیده‌بوونا هشیاری و ره‌وشنبیرییا گشتی یا وه‌رزشی وان ب نه‌گه‌ری پیدانا یاسایا 


یارییّت وه‌رزشی بو قوتابی و خویندکاران ل ده‌می بجهئینانا به‌ریکاناندا. 


ل بواری ده‌روونی : گه‌شه‌کرنا باری ده‌روونی ل ده‌می ثازریانی دیارییان و به‌ریکانییت وه‌رزشیدا گه‌شه‌کرنا 
گیانی رابه‌رییی لديف قوتابیان کو پشین خوراگرن و ثارامین ل ده‌می ثازریانی ل یارییّت وهرزشی. 
هه‌روهسان گه‌شه پیدانا لایه‌نی فیانا وولات و نیشتمانی ل ده‌می بجهئینانا یاری وبه‌ریکانییت وه‌رزشی. 


ل بواری بزاقی: گه‌شه کرن وزیده‌کرنا کاردانه‌فی (رد الفعل) وگه‌شه‌کرنا کارزانیێت بزافی کوب نه‌گه‌ری 


مه‌شقکرن و یارییان ولایه‌نیت هونه‌ری بو شیانیت وه‌رزشی ب دستقه دتین. 


یه کت پروگرامی (مفردات المنهج) 
پروگرامی جمناستيك 
بو فوناغین حه‌فتی و هه‌شتی و نه‌هی 


بولا حه‌فنی : 
- بزافیت سەر ئەردى: پێداچونەك ب بزافیت به‌راهیی. قولوپينك (الدحرجه) بو پیشفه. ب پئ یئ 


فه‌کری -قو لوپينك بو پاشفه -راومستان ل سەر هه‌ردوو دهستا. 


۶ & جه و ج ج 


فو لوپينك بو پیشقه (الدحرجه) 
۲-هه‌سیی داری (المهر) بلندی (2)۱ 
خوهافیتن ب پێێت فه‌کری. 
خو هافیتن ب بیییت گرتی. 
۲-سندوق: خو هافیتن ب پیییت فه‌کری 
هافیتن ب چه‌میایی پیْییت گرتی بو ژناقدا (القفر المتکور داخلا) 
۶-به‌ربه‌ستا هه‌فسه‌نگ: (عارضة التوازن) ریفه چوون ل سەر (رایه‌لی) ل بلنداهیا ۷۰سم ریفه چون ل سەر 








(رایه‌لی) دگه‌ل گرتنا پارچه‌داره‌کی ب ده‌ستی. پاشی هافێتنا داری بو سه‌ری وفه‌گرتنا وی. رێفەچوون ل 

سەر رایه‌لی پشتی خوزفراندن .)٩۸۰(‏ ریِقه‌چوون ل سەر رایه‌لی دگه‌ل بلندگرنا هه‌ردوو ده‌ستا بو ره‌خان 
ریفه چوون ل‌سه ر رایه‌لی پشتی بلندگرنا هه‌ردوو دستان بو ته‌نشتان وچه‌ماندنا چوگان و زفرین بو (۹۸۰). 

نینیینی: ریکا ب سه‌رکه‌فتی ب (رایه‌لی) خوهلاویستنا هه‌فسه‌نگ (التعلق الاتزانی) کيفريشك - 


سیاربوون. 





راهینانا هه‌فسه‌نگ 
ریکا هاتنا خاری ل سەر رایه‌لی (یاریزان دگه‌ل هه‌ژاندنا (مرجحه) پیی -هافیتنا وه‌کی ستیری - کارت 
ویل -زفراندنی دروست بکه‌ت ل هه‌وای). 
تیبینی: هه‌که ل فوتابخانی رايهلا هه‌فسه‌نگ نه‌بوو ئەف بزافه ل سەر پاندیره‌کی (مصطبة) تینه 
۵-چالاکییا (ایقاعی) و ده‌مدار بو کچان: 
- جورێت ریفه‌ چوونی - ریفه چوونا فیسته‌فالیا وهمرزشی (الاستعراض الریاضی) ریِقه‌چوون ل سەر 
۲-غاردان ب پیشفه -بۆ ته‌نشتان -بق پاشفه -ب سگاف. 
۲-شیوک نه‌لفاندنا -هه‌ردوو ده‌ستان ل راوهستانی-ل ریقه چوونی -ل غاردانی. 
- ل سەر ثیشقلکی (خطوة الحجل) خشاندن بو ته‌نشتی - (پینگافا خشاندنی بو ته‌نشتان و پیشفه و 
پاشفه ثیك ل دویف ئێك) ماموستا دی زنجیرهکا فان بزافا ده‌ته قوتابیان ثه‌و قوتابيێت سه‌رکه‌فتی دق 
هنیرته (بنگه‌هی تایبهت) بق مه‌شقکرنی. 





پولا هه‌شتی : 

1- بزاقیت سەر نه ردی : 

-پێداچوونا بزافێت به‌راهیکی. 

۲-قو لوپينك (الدحرجه) -(راوه‌ستان -هه‌ردوو ده‌ست بو پیشقه -فو لوپينك بو پیشقه) 


۲-زنجیره‌کا بزافێت سەر نه‌ردی پیکهاتبن ژ پینج بزافان. 


۲- هه‌سینداری (المهر ): 

ا خو هافیتنا چه‌ماندی (القفزه المنحنیه) 
۲-خو هافیتنا پیت فه‌کری. 

۲- سندوق : 


۱-خو هافیتن ب پییت فه‌کری بو کوران ودانانا سندوقی ب دریژی. 
خو هافیتنا چه‌ماندی وب جویکرنا پییان (ل سەر سندوقی ب فره‌هی) 
۳- خو هافیتنا چه‌ماندی بو کوران و (دانانا سندوقی ب فره‌هی) 





۱ ۱ a N? 

:) رايهلا هه قسه‌نگ ( عارضة التوازن‎ -٤ 

۱-ریفه‌چوون ل سەر رایه‌لی ب وه‌رگرتنا شیوی ته‌رازیی. 

۲-ریقه چوونا بله‌ز ل سەر رایه‌لی. 

۲-ریقه‌چوون ل سەر رایه‌لی ب نیف چه‌ماندنا چوکان. 

*-زنجیره‌کا بزافان ل سەر رایه‌لی ژ بزافیت به‌راهیکی دگه‌ل چافدیریا هاتنا خار و سه‌رکه‌فتنی ل سەر 
رایه‌لی ب شیوه‌کی هونه‌ری. 


= 
ج 





و 


۷ 


پولا نه‌هی : 

اب بزاقیت سەر نه ردی : 

پیداچوونا بزافیت به‌راهیکی - خو هافیتن ل سەر هه‌ردوو ده‌ستان بو پیشفه بجهئینانا بزافان (کارت 
ویل) بو چه‌ند جاره‌کان. 

۲- هه‌سیبداری : 

-خو هافیتن ل سەر (دانانا سندقی ب فره‌هی) 

۲-خو هافیتن ل سەر هه‌ردوو دەستان (ب فره‌هی) 

۲- سندوق : 

دووباره‌کرنا بزافا خوهافیتنی ب پیِیّت فه‌کری و بێێت گرتی. 

6- رايهلا هه فسه‌نگ : ( عارضة التوازن ) 


ژزنجیر ه‌کا بزافان ل سەر رایه لی. 
پروگرامی جمناستیکی بو قوناغا ناماده‌یی 


یولا دەھى : 

تلکی : بزاقا سه ر نه ردی 

۱-قولوپينك بو پیشفه ژ راوهستانی 4w‏ راوه‌ستان ل سەر هه‌ردوو دەستان 
۲-تهرازی (میزان آمامی) پاشی قولوپينك بو پیشقه. 

۲-خو هافیتنا عه‌ره‌بی (القفزه العربیه). 


6-خو هافیتنا عه‌ره‌بی ژ سی بینگافان -قولوپينك بو پیشفه 4 راوه‌ستان ل سەر هه‌ردوو دەستان. 


۳1 


ته‌رازی بو پيشقه 


دووی : هه‌سینداری ( المهر ): 
۱-خو هافیتن ب جوت کرنا هه‌ردوو پییان. 
۲-جو هافیتنا عەرەبى ل سەر هه‌سییداری. 


سی : سندوق : 
۱-خو هافیتن ب پییت فه‌کری ل سەر سندوقی (دانانا سندوقی بدریژی) 


۲-خو هافیتن ب پیت گرتی ل سه‌ر سندوقی (دانانا سندوقی بدریژی) 


چاری : نامیری هلاویستنی و ته‌ریب ( عوفلة ومتوازی ). 

۱-گرتنا هلاویستیی ( عوقله) ب لایی پیشفه ده‌رباره‌ی گرتنی ب هه‌ردوو دەستا سه دروستکرنا هییزوکی 
(مرجحه) و هاتنا خار ژ پیشقه. 

۲-تامیری ته‌ریب (متوازی) خو هلاویستن ب هه‌ردوو بنکه‌فشان (التعلق الابطي) ه4 راوه‌ستان ل سەر 


ملان. قولوپينك (دحرجه) ه4 روینشتن ب قه‌کرنا هه‌ردوو پییان-) هاتنا خار. 





پولا باردی: 

تلکی : بزاقیت سەر نه ردی ؛: 

۱-پیداچوون ب قوناغا پیشیی 

۲-زنجیرهك ژ راهینانیت پیشیی بو نموونه: 

(راومستان 4 ته‌رازی (میزان) -قولوپينك بو پیشفه 4 راوه‌ستان) 

قو لوپينك بو پیشفه -->راوستان --> قرین (غگس) --> راوه‌ستان. 
قولوپينك بو پيشفه 4 ڕراوەستان ل سەر هه‌ردوو ده‌ستان 4 راوهستان 
کارت ويل (عجله بشریه) خو هافیتنا عه‌ره‌بی ( قفزه عربیه). 





[ جویوو<۱ 


قولوپينك (الدحرجه) بؤ پاشفه 





دووی : هه سیبداری ( المهر ): 
بجهنئینانا وان راهینانان ثه‌وی ل پۆلا ده‌هی هاتین دگه‌ل زیده‌کرنا بلنداهیا هه‌سپیداری. 
سی : سندوق : 


-خو هافیتنا سەر سندوقی (دانانا سندوقی ب فره‌هی) سی ته‌خه (۳ طبقات) 
۲-خو هافیتنا ب هه‌ردوو دهستان (قفزه الیدین) دانانا سندوقی ب فره‌هی ٩‏ سی ته‌خه (۳ طبقات) 
۳- کارت ويل (العجله البشریه) داناناسندوقی ب دریژی - هلاویستی (عوقله) > زفراندن + 
راوه‌ستان زفراندنه‌کا بچويك بو بێشفه سه4 هاتنا خار. 
تامیری ته‌ریب (متوازی) خو هلاویستن ب بنکه‌فشان (التعلق الابطي) 4 راوستان ٩‏ راوستان 
ل سەر ملان س قولوپينك (دحرجه) س لیدانا هه‌ردوو پییان ب فه‌کری ب رایه‌لی -زافراندن بو 
پیشفه س زفراندن بؤ پیشفه -هاتنا خار ب نیفزفرین (الهبوط بنصف دورة). 
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پولا داواردی : 

نیکی: سندوق : 

۱-خو هافیتن ب هه‌ردوو دمستان -دانان سندوقی ب دریژی هه‌می ته‌خیت سندوقی (کافة الطبقات) 
۲-خو هافیتنا عه‌ره‌بی (القفزه العربیه) دانانا سندوقی ب دریژی ب هه‌می ته‌خیّت سندوقی. 

دووی : نامیری هلاویستنی وته‌ریب ( عقله ومتوازی ): 

هلاویستیا (عقله) نزم 4 ریفه‌چوون بو هلاویستیی (گرتنا هلاویستیی) + جهگیرکرنا له‌شی 
زفراندنه‌کا بچووك بو پیشفه -هاتنا خار. 

تامیری ته‌ریب (متوازی) (خو هلا ویستن) ب بنکه‌فشان (التعلق الابطي) > راوه‌ستان > راومستان 


ل سەر ملا -زفراندن -هاتنا خار. 


جه ۷ ۰ 


دیس : 
۱-بجهنینانا هه‌می پرگرامی یارییان ل ده‌می مه‌شقکرنا تیمێت قوتابخانا وخاندنگه‌هان. 
۲- گوتنا یاسا ودیروکا حمناستیکی بو فوتابیان روژیت سرو سه‌رما نان ل وان روژین کاودان 


نه‌دگونجایبن. 


1 


پروگرامی یارییا ته پا باسکت بزلی 
بز فوناغین حه‌فتی و هه‌شتی و نه‌هی 


بولا حه‌فنی : 
۱-گرتنا پی ب هه‌ردوو ده‌ستان. 
۲-باسدان ل تاستی سینگی دگه‌ل گرتنا ته‌یی ب هه‌ردوو دهستان. 


۲-یاریکرن ب ته‌پی (ته‌پ ته‌به) (المحاوره) ل باری راوستانی. 





نه‌نجامدانا گریارا تەپ ته‌پی 


:-یاریکرن ب ته‌پی (تهپ ته‌په) (المحاوره) ل بارک بزافی. 
ه-هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی (التهدیضف) ژ راوه‌ستانی. 
7-هافیِتنا ته‌پی بۆ سه‌لکی (التهدیض) ب نك ده‌ست ژ راومستانی. 


۷-یاریکرن ب شیوی ۲۲۳ ل سەر ئك سه‌لك. 
تییینی : راهینانیت له‌شی گه‌رمکرنی پیدفییه وان بزافان فه‌گریت کو مفای بگه‌هینته باسکت بولی. 


وه‌کی له‌زاتی وراوه‌ستان ب ئك هژمار ل ده‌می غاردانی نان ب دوو هژماران و گوهورینا شیوی غاردانی ژ 
لایه‌کی بو لایه‌کی دی. 


۳1 


پو هه شنی : 

۱-یاریکرن ب ته‌پی (تهپ ته‌په) ل بزافی (گوهۆرینا رێژا غاردان و راوه‌ستانی) (المحاوره) 

۲-یاریکرن ب ته‌پی (تەپ ته‌به) ب کارئینانا ھەردوو ده‌ستان راست وچەپ. 

۲-یاریکرن قه‌گه‌ریایی (المرتده) ب هه‌ردوو ده‌ستان ژ راوه‌ستان وبزافی. 

4-راهینانا بزافا یاریکرنی (ته‌پ ته‌به) (محاوره) پشتی پاسدانی. پاسدان و بزاقا ومرگرتنا ته‌پی جاره‌کا 
دی پشتی وه‌رگرتنا جهه‌کی دی ل گوره‌پانی. 

۵- تهب هافیتن بو سه‌لکی ب يەك ده‌ست دبزافیدا ژلایی راست وچه‌پی. 


7-بنه‌ماییت هیرشکرنی دژی به‌رگریکرنا یاریزانی. 





پاسا فه‌گهر اندی 


پلا نه‌هی : 

۱-هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی ب يەكدەست ژ بزافی ل هه‌ردوو لا راست و چه‌پ. 

۲-پاسدانا دریِژ (المناو له الگو یله) ب یه‌کده‌ست بو یاریزانه‌کی راوه‌ستای. 

۲-پاسدانا دویر ب یه‌کده‌ست بو یاریزانه‌کی ل باری بزافیدا بییت. 

> تەپ ته‌په کرن ئێك به‌رامبه‌ر تیکی (چه‌وانیا ده‌رباز بوونی ژ به‌رگریکرنی ب خاپاندن پشتی تەپ 
ته‌به کرنی (المحاوره). 

۵-به‌رگریکرنا یاریزانی به‌رامبه‌ر یاریزانی (بزاف بو پیشفه بو هه‌ردوو ته‌نشتان وپشتی) 

- راهینانا (هویر) (ترکیز) کو دبه‌رژه‌وه‌ندیا وی راهینانیدایه ته‌وا دایه یاریزانی ل فوناغا چاری و 
۷-بجهنینانا یارییا سه‌لکی. 

تیبینی: چه‌ند بابه‌ته‌کین یارییا باسکت بولی و دیروکا وئ یارییی دی ده‌نه فوتابیان دکاودانه‌کیدا کو 


نه‌شیین ب شیوه‌کی کریاری ژ ده‌رفه‌ی پولی بیته بجهنینان. 
۱۳ 
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ن 


اس 


دا 





هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی ژ خوهافیتنی هافیتنا ته‌پی ژ راوه‌ستان 


پروگرامی یارییا باسکت بزلی ( سه‌لکی) 
بو فوناغا ناماده‌یی 

یولا د‌هی : 
۱-پیدا چونه‌کا ب له‌ز ب هه‌می جوریت پاسدانی (آنواع المناولات). 
۲-هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی شیوی ره‌قاندنی (التهدیف الخطایق). 
۲-هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی به‌یه‌کده‌ست ز خو هافیتن و جهیّت جودا جودا. 
6- لفاندنا پییی جیهگیر (الارتکاز) ل ریفه چوون و غاردانیدا. 
۵-لفاندنا هه‌ردوو پی و ده‌ستان ب شیوی به‌رگریکرنی (ئێك یاریزان). 
۲-راهینانا هیرشکرنی دژی به‌ندگرنی (تمارین هجومیه علی الحجز) وجوریت کریارا ئك و دوو برینی 
(القطع). 
۷-راهینانیت جودا جودا بو به‌رگریکرنی ژ ده‌فه‌را زونی. 
۸-هیرشکرنا ب له‌ز و چه‌وانیا هیرشکرنی (پشتی وه‌رگرتنا ته‌پی پشتی تومارکرنا خالان و پاسدانا 
ته‌پی. 
۹-دانانا پلانا هیرشکرنی دژی به‌رگریکرنا یاریزانی به‌رامبه‌ر یاریزانی و دژی به‌رگریکرنی ژ دهقه‌رک. 
۰-بجهئینانا پارییه‌کا تاسایی ل ته‌پا باسکت بولی 





۱ 


پولا باردی: 

۱-دانانا راهینانیت رکه‌به‌ریی (منافسه) بو بجهئینانا هه‌می جوریت پاسدانی. 

۲-هافیتنا ته‌یی بو سه‌لکی ب هه‌ردوو ده‌ستان ل هنداف سه‌ری. 

۲-هافیتنا ته‌پی بو سه‌لکی ب یه‌کدهست ژ خاری پشتی وه‌رگرتنا دوو پینگافان. 

۶-به‌رگریگرنا تاکه که‌سی (الدفاع الفردی) دژی دوو هیرشکه‌ران. 

۵-هیرشبرنا بله‌ز. 

7-بجهنینانا یارییا سه‌لکی (باسکت بوّل) دگه‌ل شروفه‌کرنا برگیت یاسایا یارییا سه‌لکی (باسکت بول). 


پولا دواردی : 

۱-پیداچوونه‌کا بله‌ز بو هه‌می جورێت پاسدان و هافیتنی بۆ سه‌لکی. 
۲-به‌رگریکرن ژ ده‌رفه‌ی (دفاع النطقة). 

۲-به‌رگریکرن ئێك به‌رامبه‌ر ئێك. 

٤-پلانا‏ هیرشبرنی دژی به‌رگریکرنی ئێك به‌رامبه‌ر ئێك و به‌رگریکرن ژ دهرفه‌ک. 
۵-به‌رگریکرن دژی هیرشا بله‌ز ( ۲ دژی ۳ ). 

1-بجهنینانا یارییا سه‌لکی (مراوله اللعبه). 


نیییینی : زیده‌کرنا (گوتنا) برگیت یاسایا ته‌پا سه‌لکی ودیروکا فی یارییی بو قوتابیان بێته گۆتن ل 


روژیت سار و سه‌قایی نه‌گونجای. 


۱ ۵ 


۱1 


# 


هنده‌ك ڑ جور 


+ جه ۶ e,‏ پ 
دب ها 


ردا 


س 


مه 


بو سه‌لکی 








پروگرامی یارییا ته پا ده‌ستی 


بو لا حه‌فنی : 
۱-وه‌رگرتنا (گرتنا) ته‌پی ب هه‌ردوو ده‌ستان راوه‌ستان و زیده لفینیدا. 





۲-پاسدان ژ هنداف سه‌ری ب یه‌گده‌ست ل لقینی. 

۲-هافیتنا ته‌پی بو گولی ژ هنداف سه‌ری ل لفینی. 

ء-جوریت راهیّنانیت لیکدای (مرکبه) بۆ هه‌می بنه‌ماییّت سه‌ری. 
۵-به‌رگریکرن ژدهفه‌را (7-چجونه ‏ ۱-۵). 

1-راومستانا گو لچی. 

۷-شروفه‌کرنا هنده‌ك ز برگیّت یاسایا ته‌پا ده‌ستی. 


۸-بجهنینانا یارییه‌کا تاسایی. 


۱۸ 


لوا هه شنی : 

۱-راهینانا لیکدای (مرکبه) بو بنه‌مایت ده‌سپیکی. 

۲-راهینان بو به‌رگریکرنا تاکه که‌سی. 

۳-راهینانا وه‌رگرتن و هافیتنا ته‌پی بو گولی دگه‌ل 
هه‌بوونا به‌رگریکاری (مدافع). 

-پلانا هیرشکرنی ب کوم (۲-۲ ۰ ۲-۶ ). 

۵-شروفه‌کرنا هنده‌ك برگیت یاسایی. 


7-بجهنینانا یارییه‌کا ناسایی. 





بولا ده‌هی : 
- هافیتنا ته‌پی بو گولی دگەل خو ئێخستنێ و به‌رچاف ومرگرتنا فیربوونا راهینانا نمره ب نمره 
(التدریج). 





۲-هیرشبرنا بلهز. 
۲-راهینانا لیکدای بو هه‌می بنه‌مایین ده‌سپیکی. 

۶-مه‌شقکرنا گو لچی. 

-پویته پیدانا زیده‌تر ب پلانا به‌رگریکرنی و هێرشبرنێ ل یاریکرنی ل نلشگوره‌پانی. 
7-پویته پێدان ب هنده‌ك برگیت گرنگ ییت یاسایی. 


۷-بجهنینانا یارییی. 


پروگرامی یارییا ته پا ده‌ستی 
بو فوناغا ناماده‌یی 


یلا دەھى : 
۱-مه‌شقپیکرنا گۆلچى دروستکرنا ناسته‌نگا نزم ل هه‌ردوو لا و ئاسته‌نگا بلند (الصد الواطئ-الصد العالي). 





۲-هافیتنا ته‌پی بو گولی ژ کوژییت لایی راستی وچه‌پی (زاویه الیمین والیسار). 
۲-هافیتنا ته‌پی بو گۆلێ ل باری غاردانی وپشتی وه‌گرتنا ته‌پی ژ پاسه‌کا دریژ. 
۶-راهینانا به‌رگریکرنی (دروستکرنا دیواری ره‌خا و بلند). 

۵-پاسدان ژ ناقبه‌را دوو یاریزانا ل لفینا بله‌ز پشتی هافیتنی بو گوّلی. 
7-به‌رگریکرن (۲ -دژی -۲ ) ب هه‌بوونا یاریزانه‌کی هیرشبه‌ر ل سەر بازنی. 
۷-شروفه‌کرنا هنده‌ك برگیت یاسایی. 


۸-بجهنینانا یاریپی. 


پولا یاردی ؛ 
۱-پاسدان پشت سه‌ری ل ناقبه‌را دوو یاریزانا 





پاسدانا نه‌پی ژیشت سه‌ری 


۲-راهینان مه‌شقپیکرنا گو لچی. 

۲-پاسدان ژناقبه‌را دوو یاریزانیت ێك و دووبر ل پیش گولی پشتی هافیتنی بو گۆلی. 

لیدانا سزا (لیدانا ۷مه‌تری) 

۵-هیرشبرنا بله‌ز ژلایی یاریزانانفه ب هه‌بوونا یاریزانه‌کی به‌رگریکهر. 

"-هافیتنا ته‌پن بۆ گولی دگەل خو هافیتنی بق سه‌ری ب دانانارای‌ل (عارضة) ل بلنداهییا ئێك مه‌تر 
وشیست سانتمه‌تر (۱,۱۰)م وهافیتنا ته‌پی بو گۆلێ ژ سه‌ریفه. 

۷-به‌رگریکرن ژ ده‌قه‌را (۲ -دژی -4) ب هه‌بوونا یاریزانی جهگیر (ارتکاز) ل سەر بازنی. 





۸-شروفه‌گرنا هنده‌ك برگیت پاسایی. 
-بجهئینانا یارییه‌کا تاسایی. 
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بولا دواردی : 
۱-پاسدان دگه‌ل خو هافیتنی ل نافبه‌را دوو یاریزانان (لفین بو ئك لا) 
۲-هافیتنا ته‌پی بو گولی دگه‌ل خو هافیتنه‌کا بلند. بلنداهییا رایه‌لی (عارضف) ۲م و هافیتنا ته‌پی بو گولی 





۲-هیرشبرنا بله‌ز ب سی پاریرانان. 


1 


۶-هیرشبرنا بله‌ز ب سی یاریزانان دژی یاریزانین به‌رگریکهر. 


۵-به‌رگریکرن ل گوره‌پانی (7 -دژی - چونه) 





7-لقین و هیرشبرنا (۱-۵) 
۷-یاریکرنا تاسایی. 


۸-شروفه‌کرنا هنده‌ك ژ برگیین یاسایا ته‌پا دهستی. 


1 


پروگرامی یارییا ته‌پا قولی بولی 
بو فوناغین حه‌فتی وهه‌شتی و نه‌هی 
پولا حه‌فتی : 
-هنارتنا (سیرف) (الارسال) ل ژیرفه (به‌رامبه‌ر) 





هنارتنا سیرفی ل ژیر فه 
۲-پاسدان (مناوله) بو پيشقه ل سەر سه‌ری. 
۳-پیشوازیکرن (استقبال) ژ سیرفی ب هه‌ردوو باسکان. 
6-هندهك پلانیت ساده وه‌کی لفینا یاریزانان دناف گوره‌پانیدا. 
۵-یاریکرن (اللعب). 
-شروفه کرنا چه‌ند برگه‌ین یاسایی (قانون) یارییا ته‌پا فزلی بۆلى. 





بولا ھەشتى : 
۱-دووباره‌کرنا کارزانییت پیشیی بنه‌رمت (المهارات الاساسيه السابقه). 
۲-هنارتنا سیرقی (الارسال) ته‌نسی. 


یا ب سس ای 
- ا ا 
| ۱۲-۲۰ 
DOA A A A A‏ 
زا تا از ۰ TCE‏ 


۲-پییدانا کارزانییت تاکه که‌سی ییت پیدفی (الهارات الفردية الضروریة) 
۶-فیرکرنا لیدانا ب هێز (الکیس) هه‌که چیبیت دگه‌ل هه‌بوونا به‌رگرییی (بلوك). 
۵-یاریکرن و شرژفه‌کرنا چه‌ند برگیت یاسایا (قانون) یارییی. 


و 


پولا نه‌هی : 

۱-دووباره کرنا چه‌ند کارزانیلت پیشیی. 

۲-جه‌ختکرن ل سەر لیدانا ب هێز (الکیس) وبه‌رگری (بلوك) 
۲-فیرکرنا هیرشبرنی (الهجوم) ل باری بلند ونزم. 

ء-هنارتنا سیرفا ره‌قاندی (الارسال الخطا2). 








۵-چه‌ند پلانیت به‌رگریکرنی (بعض الخطط الدفاعیة) وهیرشبرنا ساده. 
-یاریکرنن (اللعب). 





نیبیینی : ل ده‌مه‌کی كو ده‌رفه‌ت نه‌بیت بو وانیت کریاری. دفیت ماموستا چه‌ند بابەتێن ساده ژ یاسایی و 
دیروکا یارین. ژبلی وان بابه‌تان نه‌وین پیشیی هاتینه گۆتن بو قوتابیان. 


یلا دەھى : 

۱-دووباره‌گرنا چه‌ند کارزانییت پیشیی. 
۲-پاسدان بو پشتقه (المناوله الخلفیه). 
۳-بلند کرن بو سه‌ری (المناوله العالیه). 





۵-یاریکرن دگه‌ل شروفه‌کرنا یاسایا (قانون) یارییی ب دریژی. 

7-به‌رگیری ب کوم. (الدفاع الجماعی) به‌رگرییا ئێكسەر ل سەر تورک. 

۷-هیرشکرن (الهجوم) ب هه‌می جورا ن بو لایی چه‌پی ویی راستی - لیدانا ب هيز (الضربة الساحقة). 

۸- پیته دان ب بیشوازییا نیکی (الاستقبال الاول) ژ ته‌پی و گه‌هاندن (التوصیل) بو یاریزانی بلندکه‌ر 
(الراقفع) و لقین بو باره‌کی دی. 


1 


پولا باردی: 

۱-بلندکرنا نزم (الرفع الواطی). 

۲-لقینا دروست ب مه‌ره‌ما پرکرنا فالاتییان (التغطیة) ل ده‌می رابوونا هیلا پیشیی ژ به‌رگریکرنی (بلوك). 
۳-زفر اندنا ته‌پی ب فرین لسه‌ر ثه‌ردی (غطس). 

۶-به‌رگریکرن (بلوك) ب سی یاریزانان (الدفاع الجماعی). 

۵-پلانا به‌رگریکرنا هه‌فپشك -به‌رگرییا پاشییی وپیشییی و ره‌خا. 

-هیرشبرنا ده‌ملده‌ست (الهجوم السریع). 





بولا دواردی : 

-بلندگرنا کفانه‌یی (الرفع المقوس). 

۲-یاریکرن -به‌رگیریکرن (الدقاع) ب هه‌می جوران -هیرشبرن (الهجوم) ب هه‌می جوران. 
۲-به‌رده‌وامبوون ل کریارا کارزانییت بنه‌رمت (المهارات الاساسیه) ل یاریکرنی. 


۱ ۱ ۳ 
۳ 3" و 1 
ت“ 5 سس 

۰ 1 1 ۳ ر 

۳ ا 5 
1 1 ۲ ٍ 
۳1 / 

0۳9 






تلیینی : ل وی دە می کو ماوه نه‌بیت بو وانا کریاری. دفیت مامۆستا بابه‌تیِن ثه کادیمی یت ساده ژ یاسایی 
و دیروکا یارییی (تاریخ اللعبه) شروفه‌بکه‌ن بو قوتابیان. 


۷ 


پروگرامی گوره‌پان ومه یدانی 
بو فوناغین حه‌فتی و هه‌شتی ونه‌هی 





يوا حه‌فنی : ۱-عغاردان 9۳ ماویت کورت 
ماوت نافنجی 
ار رار 1 ار سر ۳ 
۹ 5 ۰ ر 1 یا ۱ س 5 
ده‌ستییکا غاردانی (زاغ دان (۵×۵م) | 


۱ ابون و غاردان تاماده‌به نج 
غاردانا پوسته‌ی (دانه‌فه و ومرگرتن) (2۵۰<۶). رابون و عاردان دبه جهی خو بگره 


غاردانا ناسته‌نگ: راهاتن ل سەر هونه‌ری (تکنيك) تاسته‌نگ بلندی (۲۰سم » ۵۰سم). 


0 


تست ۱۱ ۹ ۳۳ 77 





۲-یالدان و هافیتن: 

پالدانا پارسه‌نگی (قدف التقل) فیرکرنا پالدانا پارسه‌نگی بچويك وسفك. 

فیرکرن و پالدانا پارسه‌نگی ژ راوهستان (الپبات) وراهینان ل سەر هافیتنا تلپی (رمي القرص) (ب کارئینانا 
بازنا لاستیکی يا سقك). وب کارئینانا چه‌ند راهینانه‌کان و راهاتنا به‌راهیی بو لقینی. 





۲۸ 
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پالدانا پارسه‌نگی 





خو هافیتن: 
-نیکگافی ب ریکا هلاویستنی وب کارئینانا مه‌ودایی غاردانا تمام. 


زد 


ب-خو هلافیتنا بلند -ب ریکا زینی (سرجی). 


Teng 
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ولا هه‌شئی : 

۱-غاردان ب هه‌می جوران گه‌شه‌کرنا غاردانا درټژ ب ریکا ریفه‌چوون وغاردانی زټێده‌یه. 
۲-غاردانا بلەز: مه‌شقکرن ل سەر گه‌شه‌کرنا له‌زاتیی ب ریکا غاردانا پوسته‌ی (2۱۰۰۶). 
۲-غاردانا ناسته‌نگ: ژ هیلا ده‌ستییکی هه‌تا ناسته‌نگا دووی وبلندییا (۵سم. 

۶-پالدانا پارسه‌نگی: فیرکرنا قوتابیان ل سەر ریکا فه‌گوهاستنی (خشاندنا پییی پاشیی). 
۵-هافیتنا تلپی: ریکا لفینی دگه‌ل تلپی. 

7-نیکگافی: ب کارئینانا غاردانا تمام و (جه‌خت) کرن ل سەر ریِقه چوون ل هه‌وای. 

۷-سیگافی: فیرکرنا چه‌ند راهینانان ل یارییا سیگافی. 

۸-خو هلافیتنا بلند: ب کارئینانا ریکا زینی (سرج) ب ٩‏ پینگافان. 

4-خو هلافیتنا ب داری: راهینان ل سەر هه‌لگرتنا داری و غاردان و سیاربوونی ب شیوی لفینی. 
پولا نه‌هی : 

۱- غاردان ب هه‌می جورانقه : 

غاردانا ناسته‌نگ ب ده‌سپیکا روینشتنی بو مه‌ودایی (2۱۱۰) بو قوتابیت کور وبلندییا (۸۱)سم و بنج 
ناسته‌نگ بو قوتابیت کچ مه‌ودایی (2۱۰۰) وسی ناسته‌نگ و بلندییا ۷۱سم. 

ب-غاردانا پوسته‌ی 2۱۰۰ 





۲- هافیتن : 
۱-هافیتنا رمی: راهینانیت گشتی وب تایبه‌تی شیوی هونه‌ری یی هافیتنا رمی. 
۲-هافیتنا تلبی: هافیتنا تلپی ز لفینی. 


2 4 9 م2 4 A‏ ا 4 دس a‏ ری ۱:۳9 
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اف 3 اا ۳ ۶ ۱ س 
1 ۱ ۳ ی ا ی و 8 ۲ 4 ۱ 1 لو ۲ با ۳ 
۱ 1 ۱ اف A‏ 


هه‌فسه‌نگی هافیتن بینج بینگاف نیزیکیون 








۳۲- خو هافتن: 
-نیکگافی: ریکا ریفه‌چوونی ل هه‌وای ئك پینگاف ونیش. 
ب-سیگافی: بتنی بؤ کوران. 





ت-خو هلافیتنا بلند: خو هلافیتن ب شیوی زینی (سرجی). 
پ خو هلافیتنا ب داری: بتنی بو کوران. 

پروگرامی گوره‌یان و مه‌یدانی 

بو فوناغا ناماده‌یی 

یلا دەھى : 
۱-غاردانا تاسته‌نگ 00٤م‏ 
[-غاردان ژ ده‌سپیکا نزم (رونیشتنی) بو ناسته‌نگا تیکی بو چه‌سپاندنا (ضبط) پینگافان بو زانین بلندییا 
ئاسته‌نگی (۱٩سم)۵.‏ 
ب-غاردان ژ ده‌سپیکا بلند (راوهستیایی) بو مه‌ودایی دهستنیشانکری (۱۷) پینگاف. 


ر 


غارده جهی خو بگره 





باریت له‌شی زژ ده‌سپیکا بلند 
۲-هافیتنا رمی: 
-راهینانا تایبه‌ت بو هافیتنا رمی جاختکرن ل سەر پینگافیت پالدانی. 
ب-ژراوستانی چه‌سپاندنا (ضبط) بنج پینگافیت هافتنی. 
ت-ز غاردانی چه‌سپاندنا بنج پینگافان. 
۳1 





6-خوهلافینا بلند ب ریکا (فسبوری) 
آ-مه‌ودایی غاردانی ب-رابوون ج-ده‌رباز بوون ل سەر رایه‌لیرا (عارضة). 


۵-خو هلافیتنا ب داری: بتنی بو کوران و راهینانی ل سەر هه‌لگرتنا داری خوهاقیتنی وغاردان ب داری. 
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یلا ساردی : 

۱-غاردانا 22۰۰ ناسته‌نگ. 

-غاردانا ده‌ستييك راوه‌ستانی ل سەر پینج ناسته‌نگان بو چه‌سیاندنا پینگافان بو زانین بلندیا تاسته‌نگی 
(۱٩سم).‏ 

ب-عغاردانا ده‌ستييك زراوستانی ل سەر بينج ناسته‌نگان بو چه‌سیاندنا پینگافان. 

۲-سیگافی: جه‌ختکرن ل سه‌ر پیکفه گریدان دنافبه‌را تیشقلکی وپینگافان وپیدانا راهینانیت تایبهت بو 
گه‌شه‌کرنا هیزی. 

۳-خو هلافیتنا بلند: 


پیکفه گریدان ل ناقبه‌را مه‌ودایی غاردانی و رابوون و ده‌ربازبوون و چه‌سپاندنا کو ژییی نيزيك بوونی. 





E 


خو هافیتنا ب داری: 





مه‌شقکرنا خو هلافیتنا ب داری 


-هلگرتن و غاردان ب داری. 

ب-دانانا داری (داری خو هلافیتنی دناف سندوقا رابوونیدا). 
ت-خو هلاویستن ب داری خو هلافیتنیفه جه‌ختکرن ل سەر 
هه‌ردوو باسکان بو حاری بن. 





بولا دواردی : 
۱-دووباره‌گرنا وان وانا ثه‌ویّت ل پۆلا یازدی وه‌رگرتین ب لەز. 





۳ 


۲-دانانا پروگرامی مه‌شقکرنی ب ساناهی ب شیوی به‌ریکانا و یاری بو هه‌لبژارتنا قوتابیان. 
۲-شروفه‌کرنا یاسایا یارییان ب ساده‌یی. 


تییینی : شروفه‌کرنا نه‌کادیمی (نظري) ب ساده‌یی ل یاسا و دیروکا یارییاندا ل ده‌مه‌کی کو ماموستا فان 
بابه‌تان بو فوتابیان بیژیت کو ماوی وانا کریاری نه‌بیت. 
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شێوێ یاریگه‌ها گوره‌پان و مه‌یدانی 


پروگرامی یاریبا ته پا پیی (فوتبول ) 
بو فوناغا حه‌فتی وهه‌شتی ونه‌هی 


بولا حه‌فنی : ۱ 
۱-گریلکرنا ته‌پی (ریشه‌چوون ب تمپی) 
-گریلکرن ب خیچه‌کا راست. 1 . ۵ سس ا 


ب-گریلکرن و زفرین ب ته‌پی. گرێلکرنا ته‌پی ب پشکا ژده‌رقه‌ی پئ ی 
ت-گریلکرن و لادان. 
پ-گرێلکرنا و راوه‌ستاندنا ته‌پی (ب پشکا ژ نافدایا پیی و رویی پیی) (وجه القدم). 





۲-پاسدان: 





آ-یاسدانا سەر ثه‌ردی (ب نافدایا پێی). 
ب-پاسدانا سەر ثه‌ردی (ب رویی پیی). 
ت-پاسدانا نزم (ب نافدایا پیی). 

پ-پاسدانا نزم (ب رویی پیی). پاسدان ب ناقدایا پی ی پاسدان ب ده‌رقه‌ی پئ ی 


ئهو پاسدان ل راوه‌ستانی وپاشی ل لقینی بیته دان. 





۲-راوهستاندنا ته‌پی نان راگرتنا وی (الاخماد) 
آ-راگرتنا ته‌پی ب بنی پیی. 

ب-راگرتنا ته‌پی ب تبلیت پیی. 

ت-راگرتنا ته‌پی ب رانی. 

راگرتنا ته‌پی ژ راوه‌ستیانی زیده‌یه پاشی ژ لفینی. 








و 
E‏ 


راگرتنا ته‌پی ب ژنافدایا پیی راگرتنا ته‌پی ب رانی 


لیدانا ته‌پی ب سه‌ری: 

-لییدان ب پشکا پیشفه یا سه‌ری (لیدان ب نافچافان ل راوه‌ستیانی پاشی ل لفینی). 
ب-لیدان ژ روینشتنا درێژ و روینشتن ل سەر چار گه‌هان. 

ت- لییدان ب سه‌ری ژخو هافیتنی (ژ راوهستیان پاشی ژ لفینی). 

۵-یاریکرن دگه‌ل کورته شروفه‌کا ساده ژ یاسایی. 


پولا هه‌شتی : 

۱-گریلکرنا ته‌پی. 

-گریلکرنا خارو فیچ (ملویه). 
ب-گریلکرنا پینگاف هافیتن بو ره‌خان. 
ت-گریلکرن ب زیده‌گرنا له‌زاتیی. 
پ-گریلکرنا ب خاپاندن. 

ج-گریلکرن و راگرتنا ته‌پی. 
ح-گریلکرن و زقراندنا ته‌پی. 
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۲-پاسدان: 

آ-پاسدان ب رویی پیی. 

ب-پاسدان ب پشکا زده‌رقه‌ی پیی. 

ت-پاسدان ب پشکا ژنافدا یا پیی. 

۲-لیدانا ته‌پی ب سه‌ری: 

آ-لیدان ژر اوهستایی. 

ب- لیدان ژ روینشتنی. 

ت-لیدان ب درټژ بوون ل سەر پشتی. 

پ-لیێدان ژ خو هافیتنی. 

ج-لیدان ژ روینشتنی فرین بو پیشقه. 

4-راگرتنا ته‌پی (الاخماد) 

آ-راگرتنا ته‌پی ب پیی. 

ب-راگرتنا ته‌پی ب رانی. 

ت-راگرتنا ته‌پی ب سینگی (ل لفینی تیته‌دان) 
۵-گو لکرن (لێدان بو گولی) ب هه‌می جوریت ویفه. 
7-یاریکرن وشروفه‌کرنا یاسایی و (۲۰خوله‌ك یاری). 





۳۹ ات 


لدان ب رویی ژده‌رفه‌یی پیی 
بولا نه‌هی : 
۱-گریلکرنا ته‌پی. 
-گریلکر ن 9 پاسدانا خشاندی (ل سەر ثه‌ردی) 


ب-گریلکرن و پاسدانا نزم. 

ت-گریلکرن و راگرتنا ته‌پی (!خماد الکره). 

ب-گریلکرن ل ناقبه‌را (که‌سی دروستکری) (شواخل). گریل کرنا ته‌پی لناقبه‌را شاخی 
ج-گریلکرن ولیدانا گزلی. بلندگری 





ح-گریلکرن و پاسا دریژ وبلند و نزم. 
۳۸ 


۲-پاسدان: 


آ-پاسا سەر ثه‌ردی ل ناقبه‌را دوو یاریزانان. 





ب-پاسا سهر ثه‌ردی ل ناقبه‌را سی یاریزانان. 
ت-پاس ولیدانا گولی (ئیکسه‌ر). 

ج-پاس و گوهورینا ثاراسته‌کرنا پاسی. 
ح-پاسا دریژ وبلند ژ کوژی (الزاویه) 


۲-لیدانا ته‌پی ب سه‌ری. 

لێدانا ته‌پی ب سه‌ری بو گولی. 

ب- لیدانا ته‌پی ب سه‌ری وپاسدان بو یاریزانه‌کی دی. 
ت-برینا ته‌پی ب سه‌ری ل ناقبه‌را دوویاریزانیت دی. 


ب- لدان ب سه‌ری ل ده‌می هافیتنا لای (رمیه جانبیه) 





۹ 


یولا د‌هی : 

-گریلکرن (الدحرجه) 

آ-گریلکرنا ته‌پی ب پشکا ژناقدایا پیی و پاسدان بو هه‌فالی خو ب په‌حنیا پیی. 
ب-گریلکرنا ته‌پی هیدی و پاش گریلکرنا ب له‌ز ژده‌رفه‌ی پیی. 

ت-کونترولکرنا ته‌پی ب نینانا خاری بو نه‌ردی گریلکرنا هیدی ب هه‌ردوو پییان. 





۲-پاسدان: 
پاسدان ب رویی پیی بو هه‌فالی خو (هه‌فالی وی دی ته‌پی راوه‌ستینیت ب رویی پیی و دی پاسی دهته 
هه‌قالی خو ب رویی پییی). 
ب-سی یاریزانان دوو ته‌په یِیّت دگه‌ل و دی پاسان ده‌نه ئێك ودوو به‌رده‌وام. 
ت-لیدانا ته‌پا گریلکری ب شیوی پاسدانا بلند. 
ب-گریلکرن و پاسدانا ته‌پی ب ژده‌رفه‌ی پێى. 
۲-لیدانا ته‌یی ب سهر: 
-دروستکرنا بازنه‌کی ولیدانا ته‌پی بو نك ژ هه‌فالیت خو بی کو ته‌به ب نه‌ردی بکه‌فیت ودفیت چافیت 
وان دقه‌گریبن. 
ب- راوه‌ستان ب شیوی‌دوو ریزی ئیك ل دویف یکی (به‌رامبه‌ر نلك ودوو). یاریزانی نیکی ز ریزا دی 
هافیتنا لای (رمیه جانبیه) هافیت بو یاریزانی نیکی ل ریزا دووی ب فی شیوه‌ی ل بلندترین خال دی 
ته‌پی ب سه‌ری لێدەت ل خو هافیتنیدا. 
ت-لیدانا وی ته‌پی نه‌وا ز هافیتنا لای دهیت ب سه‌ری وبله‌ز بو گولی. 
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-راگرتناته‌پی: 
آ-راگرتن ب هه‌می جورانقه (پیی - ب رانی -ب سینگی) باشی گریلکرنا ته‌پی. 

ب-راگرتنا ته‌پی ب هه‌می جورانقه پاشی لیدان بو گۆلێ ب لهز. 

4برینا ته‌پی: 

-لادانا هه‌قرکی (مزاحمة الخصم) بو برینا ته‌پی ل ده‌می گریلکرنا ته‌پی ژلایی هه‌فر کیفه. 
ب-برینا ته‌پی ب خو خشاندنی (الشطح). 

ت-پالدانا هه‌فرکی ب ملی بو دویر ئێخستنا وی ژ ته‌پی وبرینا ته‌پی ژ هه‌فرکی. 

7-پلان: 

-پلانا (بده‌فی و وهمرگره) (۲-۱) 

ب-پلانا فان باران: 

۱-کورته (کوژی) 

۲-هافیتنا ره‌خان (لا) 

۳-دروستکرنا دیواری (بو یاریزانیت به‌رگر) 
۶-یاریکرن دژی دیواری (بو یاریزانین هیرشبهر) 





یاساییت یارییی : 
-شروفه‌کرنا یاسایی ب شیوی نه‌کادیمی بو قوتابیان. 

ب-کریارا هنده‌ك ژ باریت یاسایی ب تایبه‌تی بەندێت (۱6-۱۲-۱) 
ت-یاریکرنا دوو گولی ب شیوه‌کی ثازاد. 


پ-یاریکرنا دوو گولی ب مه‌رجه‌کی (وه‌کی کو ب بتنی پییی چه‌پی ل ته‌پی بدەن) 





یاریکرن ب دوو تیمان 
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پولا باردی: 


گریلکرنا ته‌پی: 
-گریلکرنا پیچا وپیج ل ناقبه‌را (شاخص) پاشی لیدانا ته‌پی بو گولی بو نافدایا پیی (لیدان بو ناف گولا 
بچيك). 


ب-گریلکرن پاشی پاسدانا بلند بو هه‌قاله‌کی يان بو خاله‌کی. 
ت-گریلکرن پاشی گوهورینا ریکی ب له‌ز (جاره‌کی بو ژده‌رقه‌ی پیی وجارا دی بو گریلکرنا ناقدایا پییی) 


ب-گریلکرنا ته‌پی ب چار ده‌وری گوره‌پانا پیی وب شیوی به‌ریکانا پوسته‌ی دناقبه‌را چه‌ند تیمه‌گاندا. 


۲-پاسدان: 


آ-پاسدانا کورت ل سەر ته‌ردی. 


ب-یاسد انا بلند. 

ت-پاسدانا کقانه‌یی. 

ج-یاریکرن ل لاکیشه‌کی ب دوو یاریزان دژی دوویاریزانان گه‌ل یاریزانه‌کی دی کو دی دگه‌ل وی کومی 
بیت نوا ته‌به دگه‌ل. 


ح-پینج یاریزان دژی پینج یاریزانیت دی ل ناف گوره‌پانه‌کا بازنه‌یی. یاریکرن ب سه‌رو له‌شی و هه‌ردوو 
بیییان بیی کو ته‌به ب که‌فیته سەر ثه‌ردی و ھەر تیمه‌کی مافی هه‌ی چه‌ند جارا بفیت ل په‌پی بدمت. 

هه‌روه‌سا یاریزانه‌ك دشیّت دوو جاران يان زیده‌تر ل سەر ئك یارییی ب ته‌پی بکه‌ت. (یاریرانی مافی 
هه‌ی باسکیت خو ب کاربینیت) ته‌په بو لایی یاریگه‌ها هه‌فرك بچیت. ھەر تیمه‌کی ته‌په ل لایی وی 


نه‌مینیت دی خاله‌گی ز ده‌سندهت. 


ا 


پلان: 
ا-دی ثه‌رکی یاریزانان هته شروفه کرن ل دویف پلانا دارشتی ب شیوه‌کی گونجای دگەل شیانیت یاریزانیت 
ناماده‌یی. هه‌که شیانیت فوتابیان دبلند بن پلانه‌کا پیشکه‌فتی بو بیته دانان وه‌کو (۱-+ ۲ +4 ) ئان 


(۲+۲+۶+۱) نان یت دی. 





پلانا ٤-۲-٤‏ پلانا ء -۲-۲ 
ب-پلانا گۆلچى ل يارێت چه‌سپای وه‌کی لێدانا کوژی (کورنه) ولێدانا ثازادیا يا ئێكسەر و نەئێكسەر کو 
نيزيك بیت ژ گولی. 
ت-تژیکرنا فالاتییا. ۳9 0 





4-چالاکیت گو لچی: 
-گرتنا ته‌پی. 
ب-به‌رهنگارگرنا ته‌پی. 
ت-پالدانا ته‌پی. 
پ-گریلیکر نا ته‌پی. 
ج-که‌تن ل سەر ته‌ردی. 
۵-یاسا و یاریکرن: 
-شروفه‌کرنا یاسایی. 


ب-یاریکرن ل دوو گلا ب ته‌پا پیی. 
۳ 


پولا دواردی : 
-لیدان بو گولی: 
-راهینانیت کونترولکرنی ل سەر ته‌پی. (بۆ چه‌ند جاران) پاشی لێدان بو گۆلێ. 
ب-ئینان وبرن(مراوغه) پاشی لێدان بو گوّلی. 
ت-وه‌رگرتنا ته‌پی ژ کورنه‌ی پاشی لیدان بو گولی. 
ب-پلانا (بده‌فی و وه‌رگره) ولێدان بو گولی. 
۲-راهینانیت پاریکرنی: 
آ-یاریکرن ب ته‌پا پیی دوو گولان ل یاریگه‌هه‌کا بچويك دگه‌ل هه‌لگرتنا هه‌فالی خو (یاریزان دی هینه 
گوهورین پشتی ھەر خوله‌که‌کی). 
ب- به‌ریکانا پوسته‌ی ل ناقبه‌را چار تیمان گریلکرنا ته‌پی ل ناقبه‌را (شاخصا) ل دویف وان مه‌رجیّت 
ماموستا ددانیت. پاشی زفرین ل دوور (شاخصا) وپاشی یاریزان دی ته‌پی هاقیت بو هه‌قالی خو وهه‌ر 
تیمه‌ك نیکهم چار ته‌پی راگریت (اخماد) دی خاله‌کی وه‌رگریت. 
ت-یاریکرن ب ته‌پی ل یاریگه‌ها بچويك ب مه‌رجه‌کی لفین دفه‌گوهاسستن بن ب شیوی خو هافیتن ل نك 
پئ تان هه‌ردوو پییان. 
پ-به‌ریکانه ل ناقبه‌را چار تیمان وهه‌ر تیمه‌ك ب شیوی بازنه‌یی دی راوهمستیت یاریزان دی ته‌پی ده‌نه‌ف 
ئێك دوو ب مه‌رجه‌کی کو ته‌په نه‌که‌فیته نه‌ردی. ثه‌و تیما کو پتر ته‌په ل ده‌ف بمینیت دی سه‌رکه‌فتی 
بیت. دشین نه‌و تیما بتر ته‌یا لێدەت يا سهر که‌فتی بیت. 
ج-پول دی هیته دابه‌شکرن بو چه‌ند گروپه کان ته‌په دی هیته دانان ل دویراتیا (۵۰)م ژ یاریزانی یکی 
زهه‌ر گرویه‌کی. ده‌می فيتك بیته لیدان یاریزانی یکی دی ده‌رکه‌فیت بو ته‌پی نه‌و یاریزانی یه‌که‌مجار 
ته‌پی لى بدەن دی خاله‌کی وه‌رگریت. 
ح-پول دی هینه دابه‌شکرن بو چه‌ند گروپه‌کان گروپ ئك ل دویف نيك دی راوه‌ستن. 
ل دویراتیا (۳۰)م ژ یاریزانی ثیکی ژهه‌ر گروپه‌کی ته‌به دی لته دانان. ده‌می فيتك هاته لدان یاریزانی 
نیکی ژهه‌ر گروپه‌کی دی ده‌رکه‌فیت بو لایی ته‌پی و دع ته‌پی گرێلكەت بو لایی یاریزانی دووک ژ گروپا 
خو و دی ته‌پی راوه‌ستینیت ل پیش یاریزانی دووی ژ گروبا خو نه‌و یاریزانی یه‌کمجار ته‌پی راگریت 
(یخمد الکره) دی خاله‌کی وه‌رگریت. 
خ-ههر تیمه‌ك ز (۸-۵) یاریزانان بيك بت ویارییا ته‌پا بیی بکه‌ن ل یاریگه‌ها بچويك ب مه‌رجه‌کی دقیت 
ل سەر چار گه‌هان بچن و رویی وان بو سه‌ری بیت و (ب مه‌رجه‌کی بیت وان بو پیشفه بن و ده‌ستیّت وان 
بو پاشقه بن ). 

3 


۲-یاسا و یاریکرن: 

آ-شروقه‌کرنا یاسایا یاریکرنی. 

ب-یاریکرن ب ته‌پا پیی ل دوو گولان. 

تیبینی: دفیت چه‌ند بابه‌تین ثه‌کادیمی ژ یاسایی بینه زیده‌کرن ودیروکا یاریکرنی بیته دان بو قوتابیان 
ل ده‌می کو بار نه‌یی گونجابیت بو وانیت گریاری. 


یاریکرن ل ناقبه‌را دوو تیمان 





چه‌وانیا دانانا نريت وانا به‌روه‌ردا و‌رزشی 
ماموستایی بسپوری به‌روه‌ردا وه‌رزشی یی به‌رپرسیاره ل چه‌وانیا دانانا نمریت وانا به‌روه‌ردا وه‌رزشی 
کو دفیت ب شیوازه‌گی زانستی و هوير نمره بینه دانانا. داکو قوتابی بدرستی بگه‌هنه مافی خو. باشترین 
شیواز ل دویف سیسته‌می نوی یی خاندنی بقی شیوه‌ی نمره تیّنه دابه‌شکرن. 
یه‌کهم: 
(۱۵) نمره بو هه‌لسه‌نگاندنی. ثه‌و ژی بقی شیوه‌ی تینه دابه‌شکرن. 
(۵) نمره بو نه‌هاتن (الغیابات) وپشکداری دوانیدا (الحضور). 
(۵) نمره جل و به‌رگ. 
(۵) نمره بو چالاکییت گشتی کو پیکهاتینه ژ پشکداریا تیمیّت وه‌رزشی وتیمیت دیده‌فانی و دروستکرنا 
به‌لافو کیت وه‌رزشی ئان بو قوتابێت وه‌رزشفان يێت سهرکه‌فتی دوانیت دیدا ثه‌ف (۱۵) نمره بو (60 روژییت 
نیکی) ژ ده‌واما ھەر کورسه‌کینه. 
دوودم: 


(۲۰) نمره بو ته‌زموونا تیوری (نقری) ژوان بابه‌تیّت کو ب تیوری داینه قوتابیان 
۵ ۶ 


سییهم: 


(۱۵) نمریت دی ههر ب وی شیوی ثیکی هینه دابه‌شکرن به‌لی بو (10 روژین دووی) ل ده‌واما کورسی 


دو وک. 


چارهم: 

۰ نمره بو ته‌زموونا (کریاری) (عملی) کو حه‌فتیه‌کی به‌ری ته‌زموونیت نقیسینی (تحریری) ئانکو 
حه‌فتیه‌کی به‌ری ته‌زموونیت دوماهیا وهرزان دی هینه بجهئینان ب وان کارزانی و جالاکییت کو ب 
کریاری داینه فوتابیان. 


هه‌که قوتابیه‌ك ژفان نه‌زموونا پاشی که‌فت تان موله‌ت هه‌بوو. چیدبیت ل رۆژێن نه‌زموونا ل دویف 


خشته‌ی دوان روژاندا نه‌زموون پئ بینه گرن. دا بی بار نه‌بیت ژ نمران. 


۳ 


نه‌و تزمارییت پیندقی کو مامزستایی 
پەروەردا وەرزشى به‌رهه قبکه‌ت 


۱-تومارا كەل و به لت وهرزشی و دیده‌فانی ل دویف رینماییان: 
-تومارا كەل و پەلێن نه‌گوهور - 
- تومارا كەل و پەلێن کو ب له‌ز ژکار دکه‌فن -ب 


۲-تَومارا تیمیت دیده‌فانی و گه‌شت و گوزاری و خیفه‌تگه‌هین دیده‌قانی. 

۳-تومارا چالاکییت وه‌رزشی ییّت ناف قوتابخانی (به‌ریکانا پولان -فیسته‌قالا قوتابخانی) 

»-تۆمارا چالاکییّت وه‌رزشی یی ژده‌رفه (به‌ریکانیت وه‌رزشی دگەل قوتابخانیت دی و گه‌شت و گوزاری). 
۵-تۆمارا دیفچوونا روژانه بو قوتابیان. 


7-تیْنوسا پلانی (دفتر الخطة) 


هه‌روسا ماموستایی په‌روه‌ردا ودرزشی ئەفێت خاری رێك بیخیت. 

۱-پلانا سالانه ل دەسپێكا سالا خاندنی. 

۲-خشتی به‌ریکانان بو پوّلا (سباقات الصنوف) ل تابلویی ئاگادارگرنا بیْته هلاویستن. 

4-نفیسین و به‌رهه‌فکرنا راپورته‌کا سالانه ل دوماهیا سالی کو بیّته بلندکرن بو ریفه‌به‌رییا چالاکییت 
وه‌رزشی ودانه‌یه‌ك بو ریقه‌به‌رییا فوتابخانی ودانه‌یه‌ك بو سه‌رپه‌رشتیا بسپۆرى كو سه‌رپه‌رشتیا 
قوتابخانی دکهت ودانەيەك ل لایی ماموستای دی مینیت. دفی راپورتیدا لایه‌نین باش و خراب و تاريشه 


و بیشنیار دی تیدا نینه روونکرن. 


۷ 


پلانا روژانه 


يەرھەقكرنا وانا پەروەردا وەررشی 


پول: نارمانجیّت تایبه‌تییت وانی: پیشوازی ل ته‌پا قولی بولی میژوو: 
هرز مارا فوتابیان: نارمانجیت گیانی: هه‌ستکر نا فوتابیان ك سهر که‌فتلی. مارا وانی: 
ددم: نارمانجیت کارزانی بیدفینه قوتابی بزانیت چهوا بیشه‌وازیا ته‌یی بکه‌ت. (الفصل): 


هویین ب کارئینای بو 
ناقه‌روکا فیرکرنی و شاره‌زایی بجهنینانا تارمانجا 
وانی 


راوه‌ستان -ریفه‌چوون -غاردانا هیّدی ل دورماندوری 

با دگه ئىنانا حەند , اهلنانەكا وناسك مت ی 
یاریگه‌هی ل بجهنینا ِ ٍ 4 ۱ بو پی ود بجهنینان ژلایی 
و نافته‌نگی ھەر دگه‌ل غاردانی پاشی ریِفه چون و دوماهیی قوتابيانفه 
راوه‌ستان 


راوستان-چه‌ماندنا باسکان-بلندکرنا وان بو سهری -چه‌ماندنا 
باسکان - دریژکرنا وان بؤ پییشفه - چه‌ماندنا باسکان نینانه 
خارا باسکان ( ب 7 هژماران) راوه‌ستان (ب فه‌کری) چه‌ماندن و 
دریژکرنا چۆکا (ب دوو ژماران) راوستان‌ب فه‌کری که‌مه‌ر گرتن 
زفراندنا نافته‌نگی بو هه‌ردوو لا (ب هزماران). 
بزافاده‌ملدهست(حرکه مفاجنه) به روفاژی‌نیشانی-ماموّستادق 
نیشانی دەت بو لایه‌می‌کو قوتابی به‌روفاژی نیشانی بکهنه غار 


راوه‌ستاندنا قوتابییان ب شیوه‌کی هه‌می ماموستای‌ببینن‌وپاشی 
شروفه‌کرناکارزانیی(پیشوازیلته پافو لی‌بو لی) باشی‌بجهنینانا 
ژلایی مامستایفه پاشی‌قوتابیان.۱-دستیّت وان‌دنافئیکدابن. 
۲-تهپه ب باسکان بیته لیدان‌ب پتریا پشکا باسکان. 

۳-چه‌ماندنا جو کان. 4-پی فه‌کریبن. 


چالاکیت | دابه‌شکرنا فوتابیان بو ٤‏ تیمیّت وه‌کهه‌ف ب شیوه‌کی كو ھەر 
پراکتیکی | تیمه‌ك جوره‌کی کارزانیا بجهبینیت وماوه ماوه جهی وان بیته 
۵ خوله‌ك | گوهورین داكو ھەر چار تیم هه‌می کارزانیا بجهبینن. 


راستقه‌کرنا 
خه لهتیان و هاندان 
بو به‌ریکانان 


پیدانا یارییه‌کا بچويك کو خزمه‌تا کارزانییت پیشیی بکهت. 
راوه‌ستان وریفه چوون پاشی راوه‌ستیان ماوه ماوه بو وەرگرتنا 
نه‌فه‌سه‌کا کویر پشتی خافکرنا زه‌قله‌کان بجهئینانا فى کاری بو 
چه‌ند جاره‌گان هه‌تا قوتابی بزفرنه باری ناسایی ل دوماهیی 
گوتنا دروشمی وه‌رزشی (وه‌رزش ...... ره‌وشت) وزفرین بوچ 
ناف پولی دگه‌ل ماموستای 


چه‌ختکرن ل سەر 
پیگریی ب ره‌وشتی 
بلند 





۸ 


بلانا سالانه 
پیدفییه ماموستایی به‌روه‌ردا وهرزشی ده‌سییکا سالا خاندنی پلانه‌کا سالانه بو قوتابخانا خو دانیت 


داپه‌یره‌و بکه‌ت و کارێت وی ل دویف وی پروگرامی بیت کو برگین وی ژفان پيك تیت: 


پلانا سالانه يا به‌روردا وه‌رزشی 
یو سالا خاندنی ۲۰ - ۲۰ 
نافی قوتابخانی: نافی ماموستای: 
یه‌کهم : ياريگەھ 
۱-پاراستنا یاریگه‌ها باسکت بولی وفۆلى بولی دووباره کیشانا خیچا و ره‌نگکرنا وک. 
۲-دروستکرنا چاله‌کی بو یارییا یکگافی 


دووهم: كەل وپه‌لین وهرزشی 
قوتابخانامه پیدفی ب فان كەل وبه‌ل ونامیریت وه‌رزشی ههیه. 


ته‌پا فولی بۆلى بو بریقه‌برنا وانی 


قانیله نيقهچكت 2 بو پشکداریا ل به‌ریکانا ناقبه‌را قوتابخانان 
شورت 3 بو پشکداریا ل به‌ریکانا ناقبه‌را قوتابخانان 
پارسه‌نگ ۱ بو مه‌شق پیکرنی 





سنیهم : چالاکێت ومرزشی ل ناف قوتابخانی: 
۱-بجهنینانا وانا ل فوتابخانی ل دویف پلانه‌کا داریشتی بشیوه‌کی زانستیانه. 
۲-بجهئینانا تیمێت وه‌رزشی یت پولان بو بجهئینانا چالاکیت دهرفه‌ی پو لی. 


۲-بجهنینانا ری و ره‌سمین بلندکرنا ثالایی کوردستانی. 


۹ 


چارەم : جا لا 5یت وهرزشیلت دهرقه‌ی یولی : 

۱-بجهنینانا یاریه‌کا دوستانه دگەل قوتابخانه‌کا دی وتیمێت وە‌رزشی. 

۲-پشکداری ل به‌ریکانیت قه‌رمی ل ناقبه‌را قوتابخانان ژلايێ ریفه‌به‌رییا چالاکیێت وەرزشى و دیده‌قانی 
دهیءه بریقه‌برن. 

۲-پشکداری ل هه‌می بیره‌وری و ناهنگیت نیشتمانی ونه‌ته‌وه‌یی. 

۶-پشکداری ل هه‌می خوّلان نه‌ویت ژلایی ریفه‌به‌رییا چالاکییت وه‌رزشی دیده‌فانیفه دهینه بریفه‌برن. 
پیننجهم : قیسته‌قالا قوتابخانی : 

ل دوماهیا هه می چالاکیلت ومرزشی ل ناف قوتابخانی پیدفییه ما مزستایی په روهردا وهرزشی فیسته‌فالهکا 
وه‌رزشی يا مه‌زن ثه‌نجامدمت. ئەف فیسته‌قاله ل روژه‌کا نیشتمانی نان نه‌ته‌وه‌یی بجهتیت وقی به‌رنامه‌ی 
ب خوقه بگریت. 

-بجهنینانا یارییّت دوماهیی ل ناقبه‌را پۆلان. 

۲-بجهنینانا یارییه‌کا هه‌فالینی ل نافبه‌را ده‌سته‌کا ماموستایان و قوتابیان ل نييك ژیارییان. 

۲-هندهك ياريێت دلخوشکهر (الفعالیات الترفیهیه). 

۶-باشتربیت هه‌که سه‌میانیت قوتابیان بینه گازیکرن وب سەر به‌رشتیا ئك ژوان بیت. 


جه ۷ ۰ 


باس : 

۱-ثهف بلانه )٤(‏ دانا ندی هیته نقیسین دهسپێکا سالا خاندنی وبقی شیوه‌ی بټته دابه‌شکرن:- 
-دانەيەك بو سه‌ریه‌رشتییا بسپۆرى. 

-دانه‌یه‌ك بو ریفه‌به‌رییا چالاکییت وه‌رزشی ودیده‌فانی. 

-دانه‌یه‌ك بو ریفه‌به‌رییا فوتابخانی. 

-دانەيەك بو ماموستای ب خو. 


۲- ل دوماهیا سالا خاندی پیدفییه ماموستا راپزرته‌کی بنفیسیت کو تیدا ب دریژی دیاربکه‌ت کا ژفی 
پلانی چ نه‌هاتیه بجهنینان وئه‌گه‌ران دیاربکه‌ت. 
ههر ب وی شیوه‌ی ب )٤(‏ دانان بیت وبیته به‌لافه‌کرن بو لایه‌نیت به‌یوه‌ندیدار وه‌کو ل به‌راهیی مه 


دیارکری. داکو بو سالا داهاتی نه‌ویّت ماين ل دویف چوون بو بیّته کر نبو بجهئینان. 


به‌رنامه و چالاکیییت به‌روه‌ردا وەرزشى 
به‌رنامی بنه‌ره‌تی (الاساس) دابه‌شکرن بو سی جوّران ثه‌وژی نه‌فه: 
۱-به‌رنامی بنه‌ره‌تی (الاساس) به‌رنامی فوتابحانان: 
ئەڭ به‌رنامه پێکهاتیه ژ پروگرامی بریاردای یی خاندنی ل قوتابخانان کو دواناندا ئەڭ جوره چالاکیه 
دی نینه خاندن کو وانی دیارگرین لدویف خشتی حه‌فتیانه یی قوتابخانی و بیْدفییه کو هه‌می قوتابی 
وخویندکار پشکداریی تیدا بکه‌ن. بتنی نه‌و نه‌بن نه‌ویت راپرتا پزیشکی هه‌ین ژبه‌ر ھەر ته‌گه‌ره‌کی 
کو پیدفییه بینه به‌خشین. تانکو پترییا نان سه‌رجه‌می قوتابیان و خویندکاران پشکداری فان چالاکیان 
دبن کو ریژا وان ژ (190) زیده‌تره. 
مه‌رهم ژقی به‌رنامه‌ی ژی گه‌هاندنا خزمه‌تییه بو قوتابیان کو استی وان یی نافنجییه ل رویی چالاکییت 
بزافی. له‌وما ئەڭ جوره چالاکییه دی بشیوه‌کی بن كو ثه‌ف جوره قوتابیه بشین فیربن ب ساناهی وبی 
ځارێشه. 
۲-به‌رنامی هه لبزارتیانه و دلخۆشكەر (البرنامج الاختیاری و الترویحی) 
ئەڭ به‌رنامه دی ژده‌رقه‌ی وانیت خشتی حه‌فتیانه بیت وهه‌می کتان دی فه‌گریت به‌لی بشیوی 
هه‌لبزارتیانه. نانکو ززرییا قوتابیان نه‌چار ناکه‌ت کو پشکداریی تیدا بکه‌ن. 
به‌لی دەرفەتێت ددەت کو هه‌می قوتابی پشکدارییی ل فان چالاکییان بکه‌ن. کو دگونجیّت دگه‌ل شیان 
وحه‌زیت وان. 
زیده‌یه ل دویف فان چالاکییان به‌ریکانیت ناقبه‌را پۆلان تنه بجهنینان ثان ھەر بو دەم بورینی وخوشیی 
چالاکی تینه کرن نه‌کو بو به‌ریکانان. بو بجهنئینانا جالاکیێت هه لبژارتیانه وبده‌ستقه ثینانا ساخله‌تین 
ساخله‌میی وله‌شی. کو لقان جوره چالاکییا بده‌ستقه دهین. 
ل قوتابخانین سه‌رکه‌فتی به‌رنامی تایبهت بغ فان چالاکییان تنه ریکخستن بشیوه‌کی کو ریژا نیزیکی 
(۵۰/) قوتابی پشکداریی تیدا بکه‌ن وهه‌که دشیاندابیت نه‌ف ریژه زیده‌تر لی بیت نه‌فه نیشانه‌کا ب 
هیزه بو کارتیکرنا فان چالاکیان نه‌ف جوره چالاکییه ب تمامکه‌رین چالاکییت بنه‌رمت نان چالاکییت 
وانیت قوتابخانی تینه دانان. نانکو ب زه‌فیه‌کی تنه هژمارتن بو بجهنینانا نه‌و چالاکی و کارزانیللت 
لقینی ئه‌وێت ل وانیت وهرزشی فوتابی فیربووینی هه‌تا ب کریاری بشیوه‌کی زیه‌تر ئەنجامبدەت. 
۲-به‌رنامی چالاکییت دهرفه‌ی پۆلى: 
ئەڭ به‌رنامه یی تایبه‌ته ب بژارا ل رویی بجهنینانا بزافان هه‌روه‌سا نه‌ف به‌رنامه یه دی ل دویف حه‌زی 
بیت و بو هه‌می قوتابییان بیت پشکداریی بکهن. نه‌ف به‌رنامه‌یه یی تایبه‌ته ب تیمیت وه‌رزشی ییّت 
فوتابخانی. کو نوینه‌راتیا فوتابخانی دکه‌ن. تانکو ثه‌ف به‌رنامه یی به‌ریکانایه وبتنی (۱۰) ریژا فوتابیان 
پشکداریی تیدا دکه‌ن. 
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نه‌رکینن ماموستایی به‌روه‌ردا و‌رزشی ل دویف رینماییان 
ل ده‌سپیکا سالا خاندنی پیدفییه پلانه‌کی به‌رهه‌فبکهت داکو ب دریژییا سالا خاندنی په‌یره‌وبکه‌ن 
بو هه‌می چالاکی وبه‌ریکانییت قوتابخانان ودناقبه‌را پۆلان نه‌ف پلانه ب (۱۶) دانان دهیته هه‌فکرن بیته 
هنارتن بو سه‌رپه‌رشتییا بسپوری وریفه‌به‌رییا چالاکییت وه‌رزشی ودیده‌قانی وریفه‌به‌رییا قوتابخانی و 
وێنەك ژی بو ماموستای بخو. بو ل دویفچوونی. 
۲- پیکئینانا تیمیت وه‌رزشی بو هه‌می یارییان ل ده‌سپیکا سالی تیپیت قوتابخانی وتیپیت پولان تینه 
به‌رهه‌فکرن وبه‌ریکانه ل ناقبه‌را وان تیّنه بجهئینان. ل ده‌سپیکا هه‌یفا چرییا دووی دی به‌رده‌وامبیت 
هه‌تا دوماهیا هه‌یقا نیسانی دهه‌می سالیت خاندنیدا. 
۲- به‌رهه‌فکرن وپاراستنا یاریگه‌هین قوتابخانی وتمامکرنا کیم وکاسیان ودووباره بویاغکرنا خیچیت 
گوره‌پانی. 
6- به‌رهه‌فکرنا تومارییت وەرزشى كۆ ژلایی سه‌رپه‌رشتیار و ریفه‌به‌ری قوتابخانیفه تینه پشکنین 
وماموستا به‌رپرسه ز کێم وکاسیان. کو پیکهاتینه زفان توزماران: 
- تو‌ماره‌کا تایبه‌ت ب تیمێت وه‌رزشی یت پولان وهوبان ل دویف جوری یارییان به‌رنامی هه‌یقانه کو 
تیدا به‌ریکانه وده‌می بجهنینانی تیدا بیته دیارکرن. 
ب-تومارا (-ب ) بو كەل و پەلێت وه‌رزشی دگه‌ل تیبینیا رینماییت تایبه‌ت ب تومارکرن و ژناقبرنا كەل 
و په‌لا پشتی ب سه‌رفه چوونا ریی وان. 
ت-تومارا تیپت قوتابخانی (هه‌لبژارتیی قوتابخانی) بو یارییت بریار ل سه‌رهاتیه‌دان دگه‌ل ریکخستنا 
خشتی یارییت فه‌رمی و دوستانه کو تیما هه‌لبژارتیی قوتابخانی بجهدئینت ب دریژییا سالا خاندنی. 
ب-تینوسا به‌رهه‌فکرنا وانان ویلانا کاری سالانه. ھەر وه‌کو ل برگه (۲) تاماژه پیدای. 
ج- تۆمارا دیده‌فانی ورابه‌ران کو نافیٰ پشکدارا و پیشه‌نگان تیدا دهیته تومارکرن دگه‌ل کومبون و 
خیفه‌تگه‌هان کو پشکداریی تیدا دکه‌ن. 
خ- بیکئینانا لیژنا وهرزشی ودیده‌فانی ژ قوتابیان بو دلنیابوون ل ریکخستن و بجهئینانا پلانا کارک 
سالانه. 
د- پیشکه‌شکرنا راپزرته‌کی ل دوماهیا سالا خاندنی ده‌رباره‌ی ده‌ستکه‌فت و کاری هاتیه بجهئینان 
ناسته‌نگ و تاریشیت هه‌ین تیدا دیاربکه‌ت. دگه‌ل پیشکه‌شکرنا پیشنیارا و چاره‌سه‌ریا تاریشان. ثه‌ف 
راپورته ب ریکا ریقه‌به‌رییا فوتابخانی پیشکه‌شی سه‌رپه‌رشتیاری وریفه‌به‌رییا چالاکییت وه‌رزشی 
ودیده‌فانی بکه‌ت. 
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راهیلنانینت له‌شی ( التمارین البدنیه ) 
راهینانیت له‌شی پیکهاتینه ژ زنجیره‌کا راهینانان دده‌نه یاریزانان يان قوتابی وخویندکاران ب مه‌ره‌ما 
گه‌رمکرن و به‌رهه‌فکرنا پترییا زه‌فله‌کیین له‌شی. ھەر ومسان بو به‌رهه‌قکرنا گه‌هو زه‌قله‌کان بو کارکرن 
و ریکخستنا کو ثه‌ندام و نه‌فه‌س و کو نه‌ندامیّت خوینی. 
بیدفییه راهینان ژییت ب ساناهی ده‌سپیکه ون داكو زه‌فله‌کییت له‌شی قوتابی و خودیندکاران ب سهر خوافه 
تین بو وان چالاکییان ثه‌ویّت ددویقدا بجهدئینیت دابه‌شکرنا راهینانیت له‌شی ل دویف ثارمانجان. 
راهینانین له‌شی ل دویف ثارمانجان بقی شیوه‌ی تینه دابه شکرن : 
۱-راهینانین بنه‌مایین گشتی. 
۲-راهینانییت ثارمانجیت تایب‌ت. 
۲-راهینانیّت به‌ریکانان. 
-راهینانیت بنه‌ماییت گشتی دوو ثارمانجیت هه‌ین. 
-ثارمانجا وهرارا پشکیت له‌شی. 
ب_-تارمانجا کارزانییّت لقینی. 
- نارمانجا وه‌راری: ثارمانجیت وهراری (هێز -نه‌رمیا زه‌قله‌کان و وه‌رارا سروشتی هه‌می پشکین له‌ش 
جوانی وريك و بیکیا به‌ژن و بالا). 
ب- ثارمانجا کارزانییت لفینی: فیربوون نان راهاتن ل سەر جۆرێن کارکرنا هه‌فپشك ل ناقبه‌را کو 
نه‌ندامیت دهمارا و زه‌فله‌کان ب رامانه‌کا دی كو ل ھەر راهینانه‌کی هنده‌ك زەفلەك کاردکه‌ن وهنده‌ك 
زه‌فله‌ك کارناکه‌ن. دا یاریزان بشین کونترولی ل سەر فی یاری بکه‌ت دا دره‌نگ هه‌ست ب وستیانی 
بکهت وئه‌و زه‌قله‌کین کو ل هنده‌ك راهینانان پییدفی ب کاری وان نه‌بیت بشیی دویر راگری (عزل) وبکار 
نمخینی. 
۲- راهینانیت نارمانجا تایبه‌ت: ئەڭ جوره راهینانه مفای دگه‌هینته هه‌می حوریّت یارییت وه‌رزشی 
وبشیوی وان ماوی وی ل سەر جوریّت یارییی ئان لفینا وق راوه‌ستینیت و ثه‌وا پیدفی ژ له‌شی و بزافی. 
بو نموونه یاریزانی غاردانی ویاریزانی ته‌پا باسکت بولی و یاریزانی ته‌پا پێى ھەر ئێك جوره‌کی راهینانا 
تایبهت پیدفییه و ئهو راهینانا (هیز)ی نه‌وا تیّته دان بو یاریزانی هه‌لگرتنا ئاسنی جیاوازییا هه‌ی دگه‌ل 


وی راهینانا (هیز)ی نه‌وا تیته دان بو یاریزانی ته‌پا ده‌ستی. 
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۲-راهینانیت به‌ریکانان: ثه‌ف حوره راهینانه ل به‌ریکانین راهینانیت ب کوم تنه بجهئینان ب ته‌گه‌را 
چه‌ند که‌سان ل ئێك دهم وپیکقه‌بن هنده‌ك جاران بو هنده‌ك راهینانان بو فیٰ شیوی موزيك دگه‌ل 
ب کارتیّت داکو زیده‌تریا یاریزان فیری بجهئینانا بن ب ئاسته‌کی بلند ل رویی دروستی و چوانییا 


دابه‌شکرنا راهینانان ل نیرینا کارتیکرنیدا 
مه‌رهم ژفی دابه‌شکرنی بو راهینانان چه‌وانی و چه‌ندا نیکسه‌را کارتیکرنی ل سەر ئەندامێن له‌شی: 
نموونه : 
۱-راهینانیت خافکرنی (الارتخاء). 
۲-راهینانیت نه‌رمیی (المرونه). 
۲-راهینانیت هیزا جهگیر (القوة الثابتة). 
-راهینانیت هیزا بزافكهر (القوة المتحركة) 
۵-راهینانیت کارزانییا (الهارات). 
-راهینانیت خوراگریی (التحمل). 
۷-راهینانیت ژیهاتنی (اللیاقة) . 


۸-ر اهینانیت هه‌فسه‌نگ (التوازن). 


دابه‌شکرنا راهینانان وهك بابه‌ت 
هم دشیین راهینانیت له‌شی دابه‌شکه‌ینه سی پشکان ل دویف وی زیده‌ی دهیته نه‌نجامدان. 
۱-راهینانیت سه‌ربه‌ست: وان راهینانان ب خوقه دگریت ئه‌وێت بیی گهل و پەل تنه بجهنینان. 
۲-راهینانیت له‌شی نه‌ویت هنده‌ك كەل و به‌لیت بچويك تیدا تینه ب کائینان. 


۲-ثهو راهینانیت کو ل سەر تامیریت مه‌زن تینه بجهئینان. 
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راهینانیت گه‌رمکرنی نان به‌رهه‌قکرنا له‌شی ( له‌شی نه‌رمکرن ) 
( نمارین الاجماء ) 
راهێنانێت گه‌رمکرنا له‌شی: پیکهاتیه ژ کومه‌کا راهینانان تنه دان بو پترییا زه‌قله‌کییت له‌شی ب مه‌ره‌ما 
گه‌رمکرن و نه‌رمکرنا وان. بو به‌رهه‌فکرنا وان بو بجهئینانا راهینان وبزافیّت گرانتر. 
مەرەم ژ گه‌رمکرنا له‌شی: 
گرگ نا هس لفشی, 
۲-به‌رهه قکرنا گهه و زه‌قله‌کیین له‌شی بو کارگرنی. 
۲-ب کارتیخستن و وه‌رارکرنا کو ثه‌ندامیین نه‌فه‌س وزفرینا خوینی. 
ل پیش مه گوت کو راهینانیت گه‌رمکرنی پشکه‌کا وان بییی کارئینانا كەل و په‌لان تینه بجهئینان کو 
ثه‌فین خارینه: 
۱-راهینان ل ریقه چوونی. 
۲-راهینان ل هه‌روه‌لی (غاردانا هیدی -گورگه لوق ). 
۲-راهینان ل خشاندنی (الزحض). 
4-راهینان ل خوهافیتنی. 
۵-ر اهینانیت لهزاتیی وکاردانه‌فی. 
بو ھەر پشکه‌کی ژ ئەفێت سه‌ری دی راهینانه‌کی به رچافکه‌ین: 
۱-راهینان ل ریفه چوونی: 
ومسان باشتره راهینانیت ریفه‌چوونی ل دسپیکا گه‌رمکرنی بجهبیت. چیدبیت لفینه‌کین زیده بو 
ده‌ستا و پییان بینه دان دابیته هوکاره‌ك بو نه‌رمکرنا گه‌ها و دریژگرنا زه‌فله‌کا و ومرارا باری گونجای بو 
هه‌ما هه‌نگیی ل نافبەرا زه‌فله‌کان و ده‌ماران نموونه: 
۱-(راوه‌ستان) ریفه چوون بو پێشفه ب پێنگافێت کورت و بله‌ز. 
۲- (راوهمستان) ریفه‌چوون بو پیشفه ب پینگافیت درێژ دگه‌ل هه‌ژاندنا (مرجحه) باسکان بو پیشفه و 
۳-(راوه‌ستان) ریفه‌چوون بو بیشفه دگه‌ل هه‌ژاندنا باسکان نييك ل دویف ئێك بو ته‌نشتان. 
4-(راوهستان) ل سەر سینگی پیی هه ردوو ده‌ست ل سەر ملان ریفه چوون بو پیشفه (۸ پینگافان) دریژکرنا 
هه‌ردوو ده‌ستان بو ته‌نشتان (۸جار). 
۵ (راوستان. هه‌ردوو ده‌ست بو پیشفه) ریفه‌چوون دگه‌ل بلندکرنا هه‌ردوو دهستان بو پیشقه و بو 
سهری. 
1-(راوه‌ستان) ریقه‌چوون ل سهر پانییا پیی. 
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۷-(راوه‌ستان ل سەر هه‌ردوو چووکان(بروك) ههر دوو ده‌ست بو پیشقه) و ریقه چوون بو پیشقه پشتی 
دریژکرنا (بلندکرنا) ههر دوو چوکان دگهل دانانا ده‌ستان ل سەر ملان بو ریفه چوونی ل سەر سینگی پیی 
(۸ بینگاف) ب ھەر شیوه‌کی. 
۸-(راوه‌ستان) ریفه‌چوون بو پێشفه دگه‌ل زفراندنا نافته‌نگی ھەر جاره‌کی بو لایه‌کی دگه‌ل زقراندنا 
ههر دوو باسکان بو لایه‌کی و ھەر ومسا زفر اندنا ھەر دوو باسکان بەرەف پییی پیشفه. 
۵-(راوه‌ستان) ریفه چوون بو پاشقه. 
۰-(راوهستان) ریفه چوون بو پیشفه دگه‌ل گرتنا بانیا پییی ئك ل دویف نیك. 
۷-(راوستان) ریفه چوون بو پیشفه دگه‌ل هه‌ژاندنا باسکان بو پیشفه _ بو سه‌ری _ بو ته‌نشتان. 
۲-(راومستان) ریفه چوون بو پیشفه دگه‌ل ده‌ست قوتان ژ پیشفه و پاشفه يا له‌شی. 
۳-(راوه‌ستان) ریفه‌چوون بو پیشفه دگه‌ل بلندکرنا پێیان بو پیشفه ئك ل دویف نيێك و گرتنا وان ب 
ھەر دوو ده‌ستان. 
[-دگه‌ل ھەر پێنگافەكێدا. 
ب-دگەل ھەر سی بینگافاندا. 
۶-(راوهمستان) هه‌ر دوو ده‌ست بو تهنشتان» رێفهچوون بو پێشفه دگه‌ل بلندکرنا ههر دوو چوکان ئك ل 
دویف ئك بو پیشقه و ئینانه خارا ههر دوو ده‌ستان بۆ ده‌ست فوتان ل ژیر ههر دوو راناندا. 
۵- (راوهستان) ریفه‌چوون بو پیشفه دگه‌ل بلندکرنا ههر دوو چوکان ئك ل دویف ئك بو پیشفه و 
زفر اندنا نافته‌نگی و هه‌ژاندنا ھەر دوو دهستان بو ته‌نشتان حه‌تا ته‌ریب دبن يان بگه‌هنه جوکیت 
بلندکری. 

راهینان ل هه‌روه‌لی ( غاردانا هیدی _ گورگه لوق ) 
راهینانا ل هه‌روه‌لی چالاکیا گه‌رمکرنا له‌شییه و بو زیده‌کرنا زقرینا خوینی تیته بجهنینان. 
۱-(راوه‌ستان) هه‌رویّل دبازنه‌کیدا. 
۲-(راوه‌ستان) هه‌رویل ل جهی خو دگه‌ل بلندکرنا ههر دوو چوکان ئك ل دویف ئك بو پیشفه. 
۳-(راوه‌ستان) هه‌رویل بو پیشفه دگه‌ل چه‌ماندنا ھەر دوو چوکان ئك ل دویف ئك بو پاشفه. 
6-(راوه‌ستان) هه‌رویل بو پیشفه ب پینگافیت دریز. 
۵-(راومستان) هه‌رویل بو پاشقه. 
7-(راومستان) هه‌رویل بو ته‌نشتان روی بو ژفاندا. 
۷-(راوه‌ستان) هه‌رویل بو ته‌نشتان روی ژ ده‌رقه. 
۸-(راوه‌ستان) هه‌رویل بو پیشفه دگه‌ل هه‌ژاندنا ھەر دوو دمستان بو پیشفه. 
۹-(راوه‌ستان) هه‌رویل بو پیشفه دگه‌ل هه‌ژاندنا ھەر دوو دەستان بو پاشقه. 
۰-(راوه‌ستان) هه‌رویل ل ریقه‌چوون بو پيشقه ئك ل دویف نيك بو ههر ئك ژوان (۸ هژمار). 
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۷-(راومستان) هه‌روه‌له (گورگه‌لوق) بو پیشفه و بو پاشفه پاشی بو ته‌نشتان ھەر (۸ هژمار). 
2-۲( راوهستان ھەر دوو ده‌ست بو سه‌ری) هه‌رویل بو پیشقه پشتی چه‌ماندنا ھەر دوو ده‌ستان بو پاشقه 
ئك ل دویف ئيك ٤(‏ هزمار). 
۲(راوه‌ستان) هه‌رویل بو پیشفه پشتی خو هلافیتین بو سه‌ری بو گرتنا تشته‌کی نه‌دیار. 

راهینانین خو هاقیتن و هه‌لگرتنی 

( تمارین الوثب و الحمل ) 

ژبه‌ر كو نه‌ف جوره راهینانه کارتیکرنه‌کا گه‌له‌ك یا هه‌ی ل سەر له‌شی. ژبه‌ر هندی پیدقی ب هیزه‌کا 
گەلەك يا زه‌فله‌کان یا هه‌ی. له‌وما پیدفییه جوری ژیی قوتابی و خویندکاران و ناستی هیزا زهفله‌کان 
بیته به‌رچافکرن و گوهوزین ل ناقبه‌را وان زاهینانا و راهیّنانیت ریِقه‌چوونی بینه کرن. دا کو قوتابی 
هه‌ست ب وهسنیانی نه‌که‌ن. نموونه. 
۱-(راوه‌ستان) خوهافیتن بو پێشفه. 
۲-(راومستان) خوهافیتن بو پاشقه. 
۲-(راوه‌ستان) خوهافیتن بو ته‌نشتان. 
۶-(راومستان) خوهافیتن بو سه‌ری دگەل قه‌کرنا ھەر دوو پییان و بلندکرنا هه‌ر دوو دهستان بو ته‌نشتان 
_ بو سه‌ری. 


۵-(راوه‌ستان) خوهافیتن ل جهی خو پشتی خو هافیتن بو سه‌ری دگه‌ل لفینا ئك ژ پییان بو پیشفه و یی 


دی بو پاشقه. 
-(راوستان) گرتنا که‌مه‌ری ب ھەر دوو ده‌ستان ل سەر ئك پی (ئیشقلکی) بو بیشفه (4 هژمار) پاشی 
ل سەر پییی دی ٤(‏ هزمار). 


۷-چیدبیت ههر ثه‌و راهینان بیته بجهئینان دگه‌ل گرتنا پیئیی پاشقه ب ده‌ستی به‌رامبهر. 

راهینان ژخشاندنی. 

( نمارین من الزحف ) 
راهیینان ژ خشاندنی ب هه‌می پشکیّت له‌شی دلفینیت و نه‌یی تایبه‌ته ب زه‌قله‌کان. ژ بەر هندی وه‌کی 
راهینانیت ب ساناهی تیته ب کارئینان ل پشکا پبیشیی يا وانیدا. به‌لی راهینانیت گران ل پشکا سه‌ره‌کی یا 
وانی تیّته ب کارئینان. 


نموونه: 


۷۲ 


-(راوهستان ل سەر ھەر دوو دهمست و ههر دوو پییان) خشاندن بو پیشفه ریفه‌چوون بو بیشفه ل سەر 
هه‌ردوو و ھەر دوو دەست و ههر دوو پییان.) 

۲-درێژ بوون ل سه‌ر زکی (خشاندن ل سه‌ر زکی). 

۲-(دریژبوون ل سەر ته‌نشتی) خشاندن لسەر ته‌نشتی. 

۶-شناو (أستناد آمامی) خشاندن ل سەر هه‌ر دوو ده‌ست و ههر دوو پټیان بو پیشقه. 


۰ ۰۰ + 


۵-شناو (أستناد آمامی) خشاندن ل سەر ھەر دوو ده‌ست و ههر دوو پییان بو پاشقه. 


7-شناو (أستناد عکسی) خشاندن ل سەر ههر دوو دست و ههر دوو پییان. 
أ-بو پیشقه. 
ب-بو پاشقه. 
۷-(شناو به‌روفاژی) (أستناد آمامی) ریفه‌چوون ل سەر ھەر دوو دستان بو پیشفه دگه‌ل خشاندنا ھەر 
دوو پییان پیکقه. 

راهینانینت سه‌ربه‌ست بی كەل و پەل 

( التمارین الحرة بدون آدوات ) 

۱- راهینانیت باسکان و ملان. 
أ-بو نه‌رمکرتی ( للمرونة ). 
۱-(راوه‌ستان) بلندگرنا هه‌ر دوو ملان بو سه‌ری. 
۲-(راوهستان) زقراندنا ملان. 
-ژ پیشقه بو پاشقه. 
ب-ژ پاشقه بو پاشفه. 
۳-(راوه‌ستان) ده‌ستی راستی بو پیشفه _ دهستی چه‌پی بو پاشفه. گوهورینا جهی ده‌ستان دگه‌ل به‌ستانی 
بو بپسفاه. 
۶-(راوه‌ستان) زفراندنا باسکان بو پێشفه _ بو سه‌ری _ بو پاشفه. 
۵- (راومستان) (پین فه‌کری) بلندکرنا ههر دوو باسکان بو ته‌نشتان _ بو سه‌ری دگه‌ل چه‌ماندنا ناف 
ته‌نگی بو ته‌نشتان. 
7- (راومستان) (هه‌ر دوو باسك بو سه‌ری) زفراندنا باسکان بو خاری _ بو ته‌نشتان _ بو سه‌ری. 
۷- (راوه‌ستان) (هه‌ر دوو ده‌ست ل سەر که‌مه‌ری بلندکرنا باسکان بو ته‌نشتان _ پیشقه _ سه‌ری (1 


هژمار). 
0۸ 


ب- راهیینان بو هیّزی ( القوة). 

۱-(راوهمستان ل سەر ھەر دوو ده‌ست و پییان) خط هافیتن ب فه‌کرنا پییان ل جهی خو. 

۲-(رونشتن ل سەر ههر دوو ده‌ست و پییان) دریژکرنا ههر دوو چوکان دگه‌ل فه‌کرنا ههر دوو پټیان بو 
راوه‌ستان ل سەر ھەر دوو ده‌ست و پییان. 


۳-(راوه‌ستان ل سەر ھەر دوو ده‌ست و پییان) هافیتنا ههر دوو پټیان بو پیشفه بو وهرگرتنا شیوی (شناو) 


+ چم 4 مه مه 


(االاستناد الامامی). 

- (رونشتن ل سەر ھەر دوو دەست و پێیان) پالدانا ئەردى ب هه‌ر دوو پییان بو ههولدانا راوه‌ستانی ل 
سەر ھەر دوو دەستان. 

۵-شناو (الاستناد الامامی) رێفەچوون ل سەر ھەر دوو دەستان بو ته‌نشتان بو ته‌نشتان بو دروست کرنا 
بازنه‌کی چه‌قا وئ هه‌ر دوو پیّین. 

1-(شناو) پالدانا ته‌ردی ب ھەر دوو ده‌ستان پیکقه بو دویر ئێخستنا وان ژ نه‌ردی. 

۷-(شناو) پالدانا ته‌ردی ب ھەر دوو ده‌ستان بو ده‌ست فوتانی. 

۸- (شناو) (قه‌کرنا ههر دوو پییان) بلندکرنا ده‌ستان ئك ل دویف ئك بو ته‌نشتان دگه‌ل زفراندنا 


+ 
۰ + مه ۰ ۷ 
نافته‌نگی. 


٩-(شناو)‏ چه‌ماندنا باسکان دگه‌ل بلندکرنا بیان ئك ل دویف ئێك بو سه‌ری. 


+ چه و 





راهیننانینت نافته‌نگی ( تمارین الجذع) 
۱- (راوه‌ستان) (قه‌کرنا ھەر دوو پێیان و ھەر دوو باسك بو سه‌ری) چه‌ماندنا نافته‌نگی بو پیشفه _ بو 


+ ۰ + 


خاری ل سەر پێيان تيك ل دویف ئك دگەل گرتنا تبلیت پیی ب ده‌ستان. 


+ چه 4 


۲-(روینشتنا درێژ باسك بو سه‌ری) چه‌ماندنا نافته‌نگی بو پیشفه _ بو خاری _ بو گرتنا تبلیت پێیان 


+ هه مه 


ب ههر دوو ده‌ستان. 


0۹ 


۲ (روینشتنا دریژ _ فه‌کرنا ههر دوو پییان) زفراندنا نافته‌نگی بو ههر دوو ره‌خان ئك ل دویف نيك 


دگه‌ل بلندکرنا باسکان بو هه‌ر دوو ته‌نشتان و ثینانا خاری یا وان. 
-(روینشتنا دریژ _ باسك بو سه‌ری) بلندکرنا ههر دوو پییان ب ناستی °)٤۵(‏ دگه‌ل گرتنا ههر دوو پییان 


و ثینانا خاری یا وان و چه‌ماندنا هه‌ر دوو چوکا ل سەر سینگی و دریژکرنا وان بو پیشفه بو ومرگرتنا 
شیوی روینشتنا دریز. 

۵-(دریژ بوون ل سه‌ر پشتی) بلندکرنا ههر دوو پییان بو سه‌ری _ بو پاشفه بو فیکه‌تنا ههر دوو پێیان ب 
ثه‌ردی ل پشتا سه‌ری ب ٤(‏ هژمارا). 

7-(دریِژ بوون ل سەر پشتی ھەر دوو باسك بو سه‌ری) بلندکرنا نافته‌نگی و چه‌ماندنا ھەر دوو چوکان 
بو روینشتنی و چه‌ماندنا ههر دوو چوکان و گرتنا تبلیت پیی ب ده‌ستان. 

۷-(راوه‌ستان _ قه‌کرنا پییان چه‌ماندنا ھەر دوو باسکان ل سەر ملان) چه‌ماندنا نافته‌نگی بو ھەر دوو 
ره‌خان ئك ل دویف ئێك. دگه‌ل دریِژ کرنا باسکان بو سه‌ری و چه‌ماندنا وان. 

۸- (راوه‌ستان فه‌کرنا پییان ھەر دوو دەست ل سەر ملان) چه‌ماندنا نافته‌نگی بو خاری دگه‌ل بلندکرنا 


ههر دوو چوکان بو ته‌نشتان ئك ل دویف ئيك. 

4-(راومستان فه‌کرنا بیّیان. ھەر دوو ده‌ست ل سەر ملان) زقراندنا نافته‌نگی بو ره‌خان دگه‌ل بلندکرنا 
چوکان بو پیشفه بو فیکه‌فتنی ب نه‌نیشکان به‌رامبه‌ر ئك ل دويف ئيك. 

۰- (راوه‌ستان فه‌کرنا پییان. ھەر دوو باسك بو ته‌نشتان زفراندنا نافته‌نگی بو ھەر دوو ره‌خان نيك ل 
دیف با 

0و اوهستان فه‌کرنا بییان. ھەر دوو باسك بو ته‌نشتان) زفر اندن و چه‌ماندنا که‌مه‌ری ب سەر ھەر دوو 


+ هو + 


پیییان دگەل دەست لێدانا پیی ب ده‌ستی بەرامبەر ئێك ل دویف ئێك. 


۳-(درێژ بوون ل سەر سینگی. ههر دوو باسك بو پیشقه) بلندکرنا ههر دوو پێیان و سینگی بو سه‌ری و 
ئینانه حارک. 





راهینانیت پینیان( تمارین الرجلین ) 
- (راوه‌ستان. باسك بو پیشفه)بلندکرنا بیان بو پیشفه ئك ل دویف ئێك دگه‌ل هه‌ژاندنی (مرجحه) 
بو خاری _ پیشقه. 
۲-(راوه‌ستان. باسك بو ته‌نشتان) بلندکرنا بیان بو پیشفه ئك ل دویف ئك دگه‌ل ئینانه خارا ههر دوو 
ده‌سنان بو بنرانان بو ده‌ست فوتانئ. 
۲-(راوه‌ستان. باسك بو ته‌نشتان) بلندکرنا چوکان بو ته‌نشتان بو لیدانا نه‌نیشکان ئك ل دویف نیك. 
6-(راوهستان. گرتنا ههر دوو باسکان ب شیوی بازنه ل پیش له‌شی) چه‌ماندنا ههر دوو چوکان ئك ل 
دویف ئيك و بلندکرنا وان بو ناف بازنی. 
۵-(راوهستان) چه‌ماندنا ھەر دوو جوکان دگه‌ل بلندگرنا ھەر دوو باسکان بو ته‌نشتا _ سه‌ری. 
7-(روینشتن ل سه‌ر ههر دوو پیییان و ههر دوو دهستان _ پټیهك بو بیشفه) خو هافیتن ل جهی خو دگه‌ل 
گوهورینا پییان بو پیشفه ثيك ل دویف نیك. 
۷(راوه‌ستان) سی جارا خو هافیتن ل جهی خو بو جارا چاری زفراندنه‌کا تمام ل دور خو (دروستکرنا 
بازنی). 
۸-(راوهستان ههر دوو پئ ئك و دوو ببرن) خو هلافیتن بو سه‌ری ب فه‌کرنا ههر دوو پییان و دانانا وان 
ب شیوه‌کی نيك و دوو بر ل هاتنه خاری نيك ل دویف تیك. 
۵-(راومستان. قه‌کرنا پییا باسك بو ته‌نشتان) خو هلاقیتن بو سه‌ری دگه‌ل ئك دوو برا پییان (تقاطع) 
دانانا ده‌ستان ل سەر که‌مه‌رک. 
۰- (راوه‌ستان) خو هلافیتن بو سه‌ری دگه‌ل چه‌ماندنا چوکان بو پیشفه و بلندکرنا باسکان بو پیشفه و 
سه‌ری. 
۷-(راوستان) خو هلافیتن بو سه‌ری دگه‌ل چه‌ماندنا چوکان ل سەر سینگی. 
۲( اوستان) چه‌ماندنا جوکان ب تمامی دگه‌ل بلندکرنا باسکان بو ته‌نشتان _ سه‌ری. 





۷ 


باریت راهینانینت له شی 
( آوضاغ التمارین البدذية ) 
باری ده‌ستیلکی ( الوضع الابتدائي) 
باری ده‌ستپیکی ثه‌و شیوهیه كو له‌شی وه‌رگریت به‌ری بجهنینانا بزافان و پشتی ب دوماهی ثینانی ب 
شیوه‌کی گشتی باریت ده‌ستپیکی تینه دابه‌شکرن بو دوو پشکان ئهو ژی: 
۱-باریت ده‌ستپیکی ییت رەسەن (الاصلیة) يان بنه‌ره‌تی (الاساسیه). 


۲-باریت ده‌ستپیکی ییت وهرگرتی (المشتقه) يان لقی (الغرعیه). 


باریت دهستییکی پیت رسهن (بنه‌رتی) 

پیته دان بکاروباریت راهینانیت له‌شی جیاوازییا هه‌ی ل رویی باریت ده‌ستپیکی یِیّت ره‌سهن. 

هنده‌کان یا تیکه‌لکری دگه‌ل باریت وهرگرتی و هه‌می بار يێن ب ره‌سهن داناین و هنده‌کیت دی بتنی 
هزماره‌کا دیار گری ب کورتی يا ب ره‌سهن دانای. به‌لی پترییا بسپوریت په‌روه‌ردا وه‌رزشی بتنی ب پینج 


باران یت دیار کرین. ئه‌و ژی نه‌فه‌نه: 


یه‌کهم _ بارێ راومستانی (الوقوف). 


دووهم _ باری روینشتنی (الجلوس): روینشتنا چارینی. 





ا 


سییهم: باری راوه‌ستانی ل سەر چوکان (البروك). 





چارهم: باری دریژبوونی ل سەر پشتی (الاستلقاء). 





پینجهم: باری هه‌لاویستنی (التعلق). 





یه‌کهم _ باری راوستانی (الوفوف). 

باری راوهستانی بگرنگترین بارت دهستپیکی تینه دانان ژبه‌ر کو : 

-یه‌کهم: باری ده‌ستپیکی بو گەلەك بزاف و راهینانان. 

-دووهم: خه‌له‌کا پیدقییه ل ناقبه‌را کومه‌کا راهێنانێت جورا و جور. 

-سییهم: تیدا دیار دبیت کا چه‌ند ب مفایه بو راهینانیت چاکسازیی (الاصلاحیة) بو له‌شی کو راومستان 
ب ثاشکرایی شوریا له‌شی و گورجیا گه‌ها و خافیا زه‌قله‌کان ديار دکه‌فن ژبه‌ر کو وانیّت راهینانیت 
وه‌رزشی دبنه ثه‌گه‌را ب ساناهی بوونا باری راوهستانی و قوتابی مه‌شقی ل سەر بکه‌ن تاکو لی رابیین. باری 
راوه‌ستانی جودایه ب جوداهییاژی و رگه‌زی ھەر وەسان جودایه ل ناقبه‌را که‌سانییت ئێك ره‌گه‌ز ژی. ب 


شیوه‌کی گشتی دفێت نه‌ف مه‌رجیت خاری ل باری راوه‌ستانیدا هه‌ین داکو بیته باره‌کی دروست. 


۴ 


-ريك و راستیا به‌زن و بالا وپیچه‌ك سینگ یی بلند بیت دگه‌ل نیزیکبوونا ههر دوو هه‌ستیکیت ملا و 


سەر یی بلند بیت و به‌ریخودان بو پیشفه و پیچه‌ك نه‌رزينك (الحنك) بو ژناقدا بیت. 

۲-لهشی وی نابیت یی تیکچوویبیت و بیهن هلکیشان ب ساناهی بیت. 

۲- ملییت وی ل باری ناسایی خو بیت و پیچه‌ك بو پاشفه بیته پالدان و شوربیت ب سه‌نگا ناساییی ب 
شیوه‌کی کو ناقپه‌حنکا ده‌ستی رویی وی ل له‌شی بیت و تبلت وی پیچه‌ك دگرتیبن و تبلا به‌رانی بو 
> که‌مه‌ر یا ريك و راستبیت و پشت ل باری ناسایی بیت و چه‌ماندی يان ده‌رکه‌تی نه‌بیت ب شیوه‌کی 
گه له ك راست نه‌بیت. شاقولی بیت. به‌لکی پاراستنا چه‌میاییت تاسایی یت بربرا پشتی (عمود الفقری) 
بكەت. 

۵-ثهندامیّت خاری یێت له‌شی ب دریژی بن و تێکنه‌چن و بین وی ب ته‌ریبی پێکقه‌بن بو وان قوتابیان 
زیی وان ژ چارده سالان کیْمتر بن بو پاراستنی ژ خاریا کقانا بنی پیتی. 

به‌لی نه‌ویت ژیی وان پتر بیت شیوی پیا دی بقی ره‌نگی بیت:- 

-پاشپه‌ حنی (الکعبان) پیکفه نوسیایبن. 

ب-تبل دفه‌کرببن و مه‌ودایی دناقبه‌را هه‌ردوو تبلێت به‌رانی نیزیکی بهوسته‌کی بن. 

دووم : باری روینشتنا چارهمه‌کی ( الجلوسی متربعا ) 

سه‌رومل و باسك و نافته‌نگ ھەر وه‌کی باری راوه‌ستانی بیت به‌لی له‌شی لسه‌ر هه‌ستیی که‌مه‌ری و هه‌ردوو 
کماخ (الحرقفیتی) جهگر بن هه‌ردوو پئ یکدووبرین دگه‌ل دویرکه‌تنا هه‌ردوو چوکان هه‌ردوو دەست 
يان ل سەر چوکان بیته دانان يان تبلییت پییان بگرن يان ل ته‌نيشته له‌شی ل سەر ثه‌ردی بوهرکه‌ریایی 
بینه دانان. ثانکو نافیه خکا ده‌ستی بو سه‌رفه‌بن. 

سییهم : باری راوه‌ستانی ل سەر چوکان (البرول ). 

سه‌رو مل و باسك ھەر وه‌کی باری راوه‌ستانی بیت. به‌لی له‌شی ل سەر هه‌ردوو چوکان جهگیر بیت و 
پیچه‌ك ژ نيك و دوو دوبرن و هه‌ردوو ران راستبن پاشی به‌حنیت پیی پیکقه بمینن و تبلیّت پیی د 
چه‌ماندیین ل بن پیی يان دریژکریبن بو پشتی. 

چارهم :- باری دریژیوونی ل سەر پشتی ( وضع الاستلقاء ) 

دریزبوون ل سەر پشتی ل سەر ثه‌ردی بیت و پشکیت دی ییت له‌شی ههر وه‌کو چه‌وان ل باری راوه‌ستانیدا 
بن. دی ب وی شیوه‌ی بن. ثانکو له‌شی بدریژی ل سەر ثه‌ردی جهگیر بیت و هه‌ردوو پی راست تاراسته‌کریبن 


بو پیشقه (موشرین). 
٦ ٤‏ 


پیننجهم : باری هلاوستنی ( وضع العلعد ) 
سه‌رومل و نافته‌نگ. ھەر وه‌کی چه‌وا ل باری راوه‌ستانیدا. به‌لی له‌شی هلاویستی بیت دگه‌ل باسکانب 
خیچه‌کا راستبن پیچه‌ك پتر ژ فره‌هیا سینگی ژ ئك و دوو دویربن ب شیوه‌کی کو سه‌ر یی ثازاد بیت ل 


بزافی و ھەر دوو مل ته‌ریبن دگەل نه‌ردی. 





باریت دستییکی بیت ژیوهرگرتی 
( الاوضاع الابتدائیه المشتقه ) 
باریت ده‌ستپیکی یت ژیوه‌رگرتی (المشتقه) پیکهاتینه ژ وان باران کو ل بارێت رمسهن تیته وه‌رگرتن. 
نه‌وژی: 
-لقاندنا باسکان. 
۲ لفاندنا نافته‌نگی. 
۳ لفاندنا پییان. 


٤-ل‏ دویف جهی وی که‌سی ل ئامیرێت وه‌رزشی. 





پنکیینانا راهیینائیت له‌شی 
راهینانیت له‌شی پیکنین ژ لفینی يان ژ دووباره‌کرنا لفینه‌کی يان کومه‌کا لقینا ب مه‌ره‌ما مه‌شقا پشکه‌کا 
له‌شی بو بده‌ستقه‌نینانا وی مه‌ره‌می. کو راهینان بو هاتیه دارشتن ژ سی پشکان پیکدهین نه‌وژی: 
یه‌کهم: باری ده‌ستییکی. 
دووهم: نافی لفینی يان لفینا ثه‌ویت راهینان ژی بیکتیت. 
سییهم: باری دوماهیی. 

چهونیا نتیسینا راهینانیت له‌شی 

ل ده‌می نفیسینا راهینانیت له‌شی دقیت نیکهم جار (باری ده‌ستپیکی) بیته نفیسین ل ناقبه‌را دوو 
کفانیت مه‌زن. فیجا نه‌و بار ژ یی ره‌سه‌نبیت يان یی وه‌رگرتیبیت. پاشی جارا دووی (نافی لفینی يان 
لفینی) دی نیته نفیسین کو راهینانی پيك نینن و دفیت بریز بیت 
(بالترتیب) به‌لی (باری دوماهیی) ب زوری نائینه به حسکرن. 


نموونه: (راوه‌ستان) چه‌ماندنا که‌مه‌ری بو پیشقه. 





بانگه‌واز( الایعاز) 


بانگه‌واز: بیکهاتییه ژوان گوّتن و ده‌سته‌واژان (الفاظ و عبارات) نه‌ویّت ماموستایی په‌روه‌ردا وه‌رزشی 
دخوینیت ل سەر قوتابیت پولیدا رابن ب لفینی يان راهینانان يان ھەر جوّره‌کی چالاکیان. ئەڭ گوتنه و 


ده‌سته‌واژه ژی دفێت گریدای چه‌ند مه‌رجه کیت دیارگری و بنه‌ماییت جورا و جور بیت. 


1 


+ 


ریساییت گشتی د بانگه‌وازیدا 

( القواعد العامة في الایعاز) 
۱-ماموستا دفیت یی ئاسایی بیت خو نافچافگرێ نه‌کهت ل ده‌می بانگه‌وازییدا. 
۲-پیدفییه ماموستا ناخفتنیت وی بگه‌هنه هه‌می قوتابییت پولی بتایبه‌تی ثه‌وی ل دوماهیی. 
۲-نابیت بکه‌ته هه‌وار يان ده‌نگی خو زیده بلندبکهت. 
۶-پیدفییه تاراستا بای به‌رچاف وه‌رگریت کو ده‌نگی فه‌دگوهیزیت بو هه‌می قوتابیّت پولی. 
۵-به‌ری روژی به‌ رچاف وه‌رگریت ب شیوه‌کی نابیت هه‌تاف ل چافی قوتابیان بیت. 
7-هزرو بیرێت قوتابیت پولی به‌ رچاف وه‌رگریت. 
آ-هه‌که قوتابی زارژکین و رامانا گوتنا نه‌زانن دفیّت نموونه و لفینی لجهی بانگه‌وازی بینه بکارئینان 
پاشی داخازی ژی بکه‌ت کو پشکداربن دگه‌ل ماموستای ب زارفه‌کرنی (التقلید). 
ب-هه‌که شیانیت هزریت قوتابیان پیچه‌ ك بلندتر بن ژ ته‌وین پیشبینی ل وی ده‌می بانگه‌واز بشیوی دان 
و ستاندن دی بیت. 
ج-دشین بانگه‌وازی بلندتر لى بکه‌ن ھەر چه‌ند شیانیت هزریت قوتابیان بلندتربن. 
۷-نابیت ماموستانییه پلێت قوتابیان کێم بکه‌ت يان ب چافی نزم به‌ری خو بده‌تی. 
۸-بانگه‌واز دفیّت ب زمانه‌کی روون و تییگه‌هشتی و ب گوتنیت باشی بیت و بله‌ز نه‌بیت 

پشکیت بانخه‌وازی 
(أقسام الایعاز) 

بانگه‌واز تیته دابه‌شکرن بو سی پشکان: 
۱-پشکا ده‌نگ و باسان (القسم الاخباری) 
۲-ماوه 
۲-پشکا بجهنینانی (القسم الاجرانی) 
به‌کهم : پشکا ده‌نگ و باسان (القسم الاخباری) 
پشکا ده‌نگ و باسان بانگه‌وازیدا پیکهاتییه ز به‌یفان (الالفاظ) و ووشان کو تیدا جوری به‌رسفا قان پشکا 
ل له‌شی دیا رکه‌فیت كو لفینی دکه‌ن هه‌روه‌سان ریبارا فان پشکان له‌شی ديار دکه‌ت و هه‌روه‌سان له‌زاتی و 
هیزا بجهنینانی. نموونه: 
۱-دگه‌ل بلندکرنا باسکان بو ته‌نشتا و بلندکرنا پاشی په‌حینی. چه‌ماندنا چوکان هیدی هیدی. 
۲-گهله‌ك بلهز بو دیواری به‌رامبه‌ر همم نموه سار دان پشکا دمنگا و پاسان: 


۷ 


پشکا ده‌نگ و باسان هزره‌کا نه‌شکهرا دا قوتابیت پولی ده‌رباره‌ی لفینا داخوازکری. بجه ثینانا وی مینیت 
يان ده‌ستپیکرن بجه نینانا نه‌فی دی راوه‌ستیت حه‌تا خاندنا (پشکا بجهئینانی) کو دیکسه‌ر پشتی ماوه‌کی 
چافه‌ری تیت. 

مه‌رجیت پشکا ده‌نگ و باسان 

( شروط القسم الاخباری ) 

-دفیت پشکا ده‌نگ و باسان ل بانگه‌وازییدا یا روون ب ساناهیبیت و ثالوز نه‌بیت. 
۲-پیدفییه ب کورتترین په‌یفا پیدفی بیت. ثه‌فه‌زی بکارئینانا زارافی هونه‌ری كو ل به‌روه‌ردا وه‌رزشی 
ل سەر ر ککه‌فتینه. 
۳-دیارکرنا پشکیت له‌شی کو لفینی دکهت ل دویف ریزبه‌ندیا بیت دلفینا خودا (ترتیب الحرکه نفسها) 
هه‌که لفین يان راهینان پیکهاتبیت ژ لفینا پییان و باسکان لفینا باسکان به‌ری لقینا پییان بیت وی ده‌می 
پیدفییه نیکهم جار نافی باسکان بیته گوّتن پاشی ناقی پییان ل پشکا ده‌نگ و باسان. 
*-نابیت پشکا ده‌نگ و باسان ده‌ستپیبکهت ب (چاوگی وه‌رگرتی) (الصدر الشتعد) یان کاری داخازی (قعل 
آمر) به‌لکی دقیت ده‌ستپیبکه‌ت ب وی پشکا کو براستی لفینی دکه‌ت. 
ه-خهله‌تیه‌کا به‌لاف يا هه‌ی نه‌و ژی پیکهاتییه ژ ثالوزکر نا پشکا ده‌نگ و باسان» ماموستا پیدفییه خو ژفی 
ده‌ربازکه‌ت. ثه‌و زی ب لیکفه‌کرنا پشکا ده‌نگ و باسان بو پشکیت هه‌والیت بچويك دا كو به‌رسفدانه‌فه 
بله‌ز بیت و بساناهی داخاز که‌ر تیبگه‌هن. 
7-دشین پشکا ده‌نگ و باسان ده‌ستپیکهت ب (چاوگی وه‌رگرتی) يان کاری داخازی هه که راهینان به‌رده‌وامی 
بیته بجهئینان و په‌یفا (پشکا بجهتینانی يان داخازیی) پیکهاتبوو ژ په‌یقا (دستپیکه) (ابدا)) نموونه: 
خو ھافێتنا بچويك ل سەر پاشخستیی... ده‌ستپیکه‌ن. 


۷- نابیت پشکا ده‌نگ و باسان ب شیوی زمانی دان و ستاندنی بیت بتنی ل ده‌می گوتنا وانا زاروگان 


دووده : ماوه ( الفتره ): 


ماوه پیکهاتییه زوی ماوی بیده‌نگ کو ئێکسەر ددویف پشکا ده‌نگ و باسان تت و به‌ری پشکا بجهئینانی 
و بقی شیوه‌ی نیشان بو تیته دانان ( ۰ تله‌ف ماودیه هاریکاریا قوتابیان دەت حه‌تا پشکا ده‌نگ و 
باسان تیبگه‌هن و دا کو دئاماده‌یا باشدابن بو بجهئینانا راهینانان يان لفینا یکسه‌ر پشتی گوهلیبوون 
به‌یفا پشکا نه‌نجامدانی. ئەف ماومیه ژی کورت يان دریژ دفیت لدویف شیانیت قوتابیا و جوری لفینی 


یان وی راهینانی بیت. 
1۸ 


مه رجیت ماوه‌ی 
( شروط الفترة) 
۱- پیدفییه ماوه پتر ژ پیدفی دریِژ نه‌بیت دا کو قوتابی نه‌وا ل پشکا ده‌نگ و باسان هاتی ژبیرنه‌که‌ن و 
هه‌روهسان دا کو چالاگی و به‌رده‌وامی به‌رزه نه‌بیت د راهینانیدا. 
۲- پیدفییه ماوه پتر پێدفی کورتتر نه‌بیت چونکی بواره‌کا تمام به‌یدادبیت حه‌تا قوتابی ره‌گه‌زیت 
راهینانی تیبگه‌هن و خو به‌رهه‌فکه‌ن بو کاری. 
۲-چیدبیت ماوه حه‌تا ر اده‌گی درټژ بیت دفان باراندا. 
-هه‌که راهینان گران بوو پیدفی ب ماوه‌کی درێژ هه‌بوو بو تیگه‌هشتنی. 
ب-هه‌که قوتابییت پولی زاروکیت بچویکبن. 
ج-هه‌که ناستی وه‌رزشا قوتابیان بی هیزبوو . 
د-هه‌که داخازا بجهئینانا راهلینانی یا هیدیبوو 
ه-هه‌که راهینان یا موی بوو بو قوتابیان گرانبوو. 
چیدبیت ماوه حه‌تا راده‌کی یی کورتبیت دفان باراندا. 
هه‌که ر اهینان یا ب ساناهیبیت بیدفییه‌کا گه له ك نه‌بیت ب تیگه‌هشتنی. 
ب-هه‌که داخازییا بجهئینانا راهینانی یا بهێز و بله‌ز بوو. 
ج-بو قوتابییت مه‌شقپیکری و خودان شیاننیت لقینیت بلند. 
سییهم : پشکا بجهنینانا ( القسم الاجرانی ) 
پشکا بجهئینانی پیکهاتیه ژ داخازا دهمستپیکرنا راهینانا يان لفینا نیکسه‌ر پشتی ماوه‌کی چافه‌ری تێت و 
دبیژنی پشکا بجهنینانی ب شیوی داخازی (امر) يان چاوگ (مصدر) بیت و دبیژنی (بجهنئینانا ببه‌یف) 
(الاجراء اللفظ) يان دبینی (بجهئینانا ب هژمار) (الاجراء العددی) 
نموونه: هه‌ردوو باسکان... ب چه‌مینن (بجهئینانا ب به‌یف) هه‌که هاتو بجهئینانا ب په‌یف بیت بقی 
شیوه‌ی بیت یان: 
کاری داخازی (فعل آمر) وه‌کو (ده‌ستییکه ك مم اجه یه E SA a aa CD‏ 
غار) يان (چاوگ) (مصدر) (راومستان موم ده ووکنشکم ...۰.۰۰.۰ هاتنه خار) به‌یفا (دەستپێكەر) ب 


کارتیّت هه‌کا هاتو راهینان يا به‌رده‌وامبیت. 


1۹ 


مه‌رجیت پشکا بجهنینانی ( شروط القسم الاجرائی ) 
۱-پیدفییه بجهنینان (چاوگ يان کاری داخازی بیت). 
۲-ج دریژکرنه ل به‌یقیت پشکا بجهئینانی راستینن. هه‌روه‌سا نابیت پشکا بجهئینانی بیته لیکقه‌کرن. 
۲-پیدفییه پشکا بجهئینانی بدارشتن و شیوه‌کی بیت کو بگونجیت دگه‌ل جوری وی راهینانی. 
هه‌که راهینان يا بله‌ز بوو بیدفییه داخازی بله‌ز بیته گوتن. هه‌که راهینان یا هیدیبوو پیدفییه هیدی 
بینه گۆتن و ب هیز بیته بجهنینان. 

مه رجیت بانگه‌وازی ب شیوه‌کی گشتی 

( شروط الایعار بصوره عامه ) 

۱-پیدفییه بانگه‌وازییا گونجی بیت دگه‌ل جوری راهینانی. فیجا ج بله‌زبیت يان هیدی بیت. 
۲- پشتی خاندنا پشکا ده‌نگ و باسان دستپیکر ماوه‌ی. نابیت ب هیچ ره‌نگه‌کی به‌حسی ھەر 
ناگه‌رهدارکرنه‌کی يان تیبینیا شیره‌ته‌کی بِیته کرن و پاشی داخازی یان بجهئینان بیّت. 
۳- پیدفییه بانگه‌واز بده‌نگه‌کی روون و زهلال لیبیته‌گوتن چونکی ده‌نگی روله‌کی مه‌زن یی هه‌ی ل 
سهرکه‌فتنا بجهنینانا لقینی يان لقینان. 
6-پیدفییه بانگه‌واز بشیوه‌کی هونه‌ری بیت. تانکو باوه‌ریا خو بده‌ته زارافیّت هونه‌ری د بواری به‌روه‌ردا 
وه‌رزشیدا. 
۵ل ده‌می گوتنا بانگه‌وازی پیدفییه ماموستا باره‌گی دروست وه‌رگریت و کو. سه‌ری وی یی بلندبیت 
به‌ژنا وی ريك و پيك بیت و یی جهگیربیت ل جهه‌کی گونجای راوه‌ستیت بو هه‌می قوتابیان دا ب روونی 
گوهی وان ل ده‌نگی وی بیت. 
"-حیاوازییت مه‌زن یت هه‌ین ل ناقبه‌را بانگه‌وازی و هژمارتنی (العد) و نابیت ماموستا وان تیکه لدکه‌ت. 
هزمارا بیکهاتییه ژ هاریکاریا پولی بو پاراستنا ده‌می راست بو بجهئینانا لفینی يان راهینانی. ثه‌و ژی 
بکارئینانا چه‌ند هوکاران دبیت. ژوان: 
آ-هژمارا بپه‌یف (العد اللفظ) نه‌و ژی پیکهاتییه ژ پشکا لفینی ل ده‌می بجهنینانا قوتابیلت پولی بله‌زیان 
ب ده‌می گونجای (التوقیت المناسب). 
ب- جاریت هه‌ین هژمارتن دگه‌ل موزیکی دبیت کو ثه‌وژی هاریکاریا ده‌می بجهنینانا راهینانان ددهت 
هه‌روهسان مفایه‌کی دیژی یی هه‌ی كو چالاکیی زیده‌دکه‌ت ب شیوی دلخوشیی (التشویق) بو وانی 
بتایبه‌تی بو زارژکان لفینی دگه‌ل باشوازیی (اقیاعی) بو کچان. 
ج-هه‌روه‌سان دشیی بجهنینان ب هژمارتنی بده‌ین بلیدانی ل سەر تشته‌کی دیارگری وه‌کی ده‌ستقوتان. 


۷ 


چه‌وانیا بانگه‌وازیی بو راوه‌ستاندنا راهینانی 
( کیفیه الایعار على ایقاف التمرین ) 
دی بانگه‌وازیی ده‌ین بو راوه‌ستاندنا راهینانی هه‌که هاتو کارکرن ب راهینانی ب شیوی به‌رده‌وامبوو 
و به‌یفا (ده‌ستپیکه) پشکا بجهنئینانی بیت (پول) يان (هه‌می)...... راودستن.ز ل وی ده‌می کار دی 
راوه‌ستیت پشتی هزمارا دووی بقی شیوه‌ی. هه‌که هاتو راهینان پیکهاتبوو ژ دوو هزماران دی بیژین 
(هه‌می... راوستن) ل شوینا (۲۰۰۰۱) دی بیت و قوتابی دی به‌رده‌وامبن (۰۰۰۳:) بقی شیوه‌ی دگه‌ل 
هزماریت جوت. به‌لی هه‌که هژمار کت بوو وه‌کی (۲) و لوی ده‌می په‌یفا (هه‌می) دی هیّته گوّتن شوینا 
هزمارا (۳) راوه‌ستن) ل شوینا هژمارا (۱) پاشی قوتابی ل هژمارا (۲۰۰۰۲) دی راوه‌ستن و بقی شیوه‌ی 
هه‌که هاتو هژمارا (0) بوو ل وی ده‌می (گشت) ل شوینا (۲) دی بیت و (راوستن) ل شوینا هژمارا (۲) و 
قوتابی ل هژمارا (۵۰۰۰4) دی راومستن و دی بقی شیوه‌ی بیت. 
هو زانیارییت ل دوماهیا راهینانی تنه نقیسین 
( المعلومات التى نکب فى نهایه التمرین ) 
۱-هه‌می ئهو زانیارییت کو راهینانی روون دکه‌ن ل دوماهییا راهینانی دی هينه نقیسین وه‌کی جوری كەل 
و په‌لی بکارتین يان پشکداریا دوو قوتابیان يان زیده‌تر پیکقه کارکرنی يان هژمارا هژمارتنا راهینانی 
یان کاری ب شیوهی ئك ل دویف ئێك (تعاقب) يان ب به‌رده‌وامی (استمرار) و ثه‌ف روونکرنه ل ناقبه‌را 
دوو کقانان تټته دانان. 
۲-نه‌ف نیشانه (:) تیته بکارئینان ب رامانا پشکدارییا دوو قوتابیان پیکفه دکارکرنیداء ل ناقبه‌را دوو 
کقاناندا تیته نقیسینی ل دوماهیا راهینانی. 
ئەڭ نیشانه (۰۰) ب رامانا پشکدارییا سی قوتابیان ل کارکرنی پیکقه. 
ته‌قه نیشانه (::) ب رامانا پشکدارییا چار قوتابیان ل کارگرنی پیکقه. 
نیشانا ( ۲ ) انکو ئێك ده‌پی په‌حن (مصبطبة) لیِفا په‌حن بو سه‌رفه‌یه. 
نیشانا ( 1 ) ثانکو ئێك ده‌پی به‌حن (مصبطبة) لقا به‌حن بو خارییه. 
۲-به‌یقا (ئيك ل دویف ئيك) تیته بکارئینان ده‌می لفین (ئيك لدویف ئيك) بین و ب ریکی (باتظام) بینه 
> په‌یقا (به‌رده‌وام) تێته ب کارئینان ده‌می ماموستای بقیّت لقینی دووباره‌کهت يان لقینا ب شیوی 


(به‌رده‌وام) و ب ده‌می دیارکری. 


۷۱ 


ينه مایت بنه‌رنی بو سه رکه‌فتنا وانا یه روه‌ردا ودرزشی 

۱-جل و به‌رکین قوتابیان ل وانا پەروەردا وه‌رزشی و جهی ل به‌رخوکرنا وان. 

۲-پاقژ راگرتنا یاریگه‌هی و شوشتنا وک. 

۲-راوه‌ستانا فوتابیان ل ده‌سنییکا وانی و تومارکرنا موله‌تا نه‌ساخان. 

6-چه‌وانیا تومارکرنا نه‌هاتیا ب شیوه‌کی بله‌ز ل تومارا دیفچوونا روژانه. 

آ-تومارکرنا هزمارا ژ (4۰-۱) ل سەر دیواری ب شیوه‌کی کو قوتابی بشیی ل پیش فان هژماران راوهستن. 
ب-نقیسینا هژمارا قوتابیان ل سەر ثه‌ردی هولی ته‌رخانکرنا هزژماره‌کی بو ھەر فوتابیه‌کی ب شیوه‌کی 
فوتابی ریزبین ههر تیك ل سەر هزمارا خو. 

۵-جل و به‌رگییت ماموستایی په‌روه‌ردا وەرزشى. 

-به‌رهفکرنا كەل و پەل و نامیرین پیدفی بو وانی. 

۷-کونترولکرنا فوتابیان لده‌می وانا به‌روه‌ردا وه‌رزشی. 

۸-وانییت نیکی ل ده‌ستپیکا سالا خاندنی بو گوتنا وانا و‌رزشی: 

ا-سزادانا وان قوتابیان کو پیگیریی ب وانی نەكەن ب هه‌فکاریا ریقه‌به‌رییا قوتابخانی ب سیسته‌می نوی 
یی سزادانی 

ب-پیته پیدانه‌کا باش بو تامیر و جل و به‌رگیت وهرزشی. 

ج. پیته‌پیدانه‌کا باش ب بنه‌ماییت بنه‌ره‌تی یت وانی وه‌کی ریقه‌چوون غاردانا هیدی (هروله). 

د- لیکقه‌کرنا قوتابیان بو تیما. 

و-دانا هندهك راهینانین تایبه‌ت ب یاسایی بو زیده‌کرنا شیانین وه‌رگرتنا وان. 

ز-دیارکرنا سه‌روکیّت تیما وه هاریکاریت وان. 

ح-دانانا پلانا تایبه‌ت ل ده‌ستییکا سالا خاندنی ده‌رباره‌ی دیارگرنا جهی راوستانا وان و ومرگرتنا باری 
(نمایشکرنی) (وضع العرض) و لفینیت ده‌ملده‌ست (الحرکات الفاجنة). 

گ-فیرکرنا قوتابیان ب چه‌وایا گوهورینا جهیّت خو ب ساناهی. 

ی-دانا هنده‌ك حالاکیا و یارییْت دلخوشکهر دا كو هه‌ست بخوشیی بکه‌ن و بده‌روونی خوشا دبن. 


ل-دانا راهیینانیت خافکرنی ل دوماهیا وانی د اکو قوتابی و خوندکار بزفرنه بار خو یی ناسایی. 


۷ 


وانیت به‌روه‌ردا وەرزشى ل بارین نه ناساییدا 

( درس التربیه الریاضیه فى الظروف غير الطبیعیه ) 
۱- وانئیت يەروەردا ودرزشی ل سه‌فایی ساردا 
ل روژیت زفستانی یت سار کو پلیت سه‌قای گه له ك سارببن ل وی ده‌می پیدفییه نهم دویر بێخین ژ فی 
هه‌لویستی. کو دفیّت ماموستا کومه‌کا راهینانان ل هزری بن دا پیشکیشی وان بکه‌ت ل فان جوّره ده‌مان 
کود ویر بیت ژ بجهنینانا پلانا نفیسی. نه‌و راهینانژی دفێت ل وی جوّری بن کو هه‌می پشکیّت له‌شی 
قه‌گرن و دفیّت وان راهینانان ب قوتابیا بکه‌ین کو پلا گه‌رماتیا له‌شی وان بلند بکهت دا زالین ل سەر 
نه‌خواشیا سه‌قای ب وی لقینی و وی ده‌رکه‌تنی (انطلاقه) يا بله‌ز. 
راهینان کو تنه دان بشیوه‌کی بن کو پیدفی به‌حسه‌کی دریژ نه‌بیت ل ده‌می پیدانا راهیینانی دفیت 
قوتابی ب شیوه‌کی نازاد راوه‌ستن سمبارنگه‌هی و راهینان ژ غاردانا هیدی ب هه‌می شیوا دی ئټنه دان 
چونکی نه‌و دبیته نه‌گه‌ری له‌زاتیی و پالدانا خوینی بو هه‌می ئەندامێن له‌شی. 
ب گشتی دفیت ل سه‌قایی ساردا تیبینیا قان خالان بیْته‌کرن: 


۱-نیکسهر ده‌ست ب وانی بکه‌ین بی گیروبوون و بی لیپیچین وبی خه‌می. به‌لکی نه‌وبینه پاشی نیخستن 
بو پشتی وانی. 


۲-وانه دفێت زنجیره‌ك بیت ژ لفینی و راهینانان بی ماوی راومستانی. 

۳-گه له ك لفینیت ده‌ملده‌ست (حرحات مفاجندة) ل ناقبه‌ر اراهیناندا. 

> ماوی بجهئینانی (جالاکییت فیرکرنی) بینه لادان دپروگرامی وانیدا چونکی پیدفی ببه‌حسی و 
چافه‌ریکرنی هه‌یه نه‌وژی دبیت نه‌گه‌ری هاتنه خارا بلا گه‌رماتیا له‌شی. 

۵-یاری و به‌ریکانه (المباریات) بینه بجهنینان لنافبه‌را کومیّت پولی ب تایبه‌تی ته‌و ارییت کو پیدفی ب 
وهستیانی و خه‌باتی و لقینا بله‌ز هه‌یه. 

7- گرنژین و خوشی ب قوتابيانفه دیاربیت ل ده‌می هه‌ست دکه‌ن کو یت زال بووین ل سەر نه‌خوّشیا 
سه‌فایی سار . 

۲- وانا به روهردا ودرزشی دنا یولندا 

نه‌وژی تیته دابه‌شکرن بو دوو پشکان: 

آ-وانا به‌روه‌ردا ودرزشی ب کریار دناف پولیدا. 


ب-وانا به‌روه‌ردا وه‌رزشی نه‌کادیمی (نظری) دناف پولیدا. 


VE 


1- وانا به‌روه‌ردا و‌رزشی ب ب کریار دناف یسو لیبذا 

هنده‌ك گوهورینین بله‌ز دسه‌قایدا چێدبن بتایبه‌تی ل روژیت زفستانی ل ده‌می ریفه‌برنا وانا وەرزشى 
دی بینی جار و باران بارانه‌ك ب زوری ب ریژی دی باریت ل وی ده‌می دی نه‌چار بین دگه‌ل قوتابیت خو 
بزفرینه ناف پولی پشتی کو هه‌می كەل و پەل و نامیریت وانی بزفرینیته جهیّت وان کو نه‌فه ژی دفیت 
ب لهز و ريك و پیکی بیت بشیوه‌کی کو کاری نه‌که‌ته سەر ره‌وشا خاندنی ل پولێت دی و ژبه‌ر نه‌بوونا 
هولیت گرتی یێت تایبه‌تی بو بجهنئینانا وانا به‌روه‌ردا وهرزشی ل پتریا قوتابخانان له‌وما ل فی جوری 
سه‌قای دفیت وانه دناف پو لیدا دا بییته بجهنینان دگه‌ل تیبینیا سی خالێت سه‌ره‌کی کو پیکهاتینه:- 

۱- هه‌وا گوهورین (التهویه): قه‌کرنا په‌ننجه‌را بشێوەكى كو بگونجین دگه‌ل سسه‌قای هه‌روسا دفێت 
دویرکه‌تن ژهروبای به رچاف بیته وه‌رگرتن. 

۲-ریکخستنا ثه‌ردی پولی بفه کیشانا ته‌ختیت روینشتنی هییدی هیّدی دانه بیته ثه‌گه‌را رویدانا ده‌نگلیت 
نه‌خواشی. يان بجهئینانا وانی ھەر روینشتی ل سهر ته‌ختان دگه‌ل هه لبژارتنا راهینانیت ساده بو پشکه‌کا 
لەشى: 

۲-تیکه‌لدانا لارێ پۆلێت دی: 

-نموونه ل سهر راهینانیت ساده کو بشین دناف پولیدا بجهبینی. 

-بلندکرنا پاشپه‌حنیت پییان. 


-چه‌ماندنا چوکی نیف چه‌ماندن يان ب تمامی. 


-پالدانا سه‌ری بو 4 پشنی. 


-چه‌ماندن يان خارکرنا که‌مه‌ری بو پشتی لباری روینشتنی لسه‌ر ته‌خنه‌ی. 

-راهینانین تیر لیدانی (الطعن) بسفکی. 

-راهینادیت باسکان بو وی نه‌ودایی دشیاندا بیت 

-زقراندنا ته‌نیشکان (المرفقین) و پالدانا وان بو پشتی. 

-یاریت بچويك. 

ب- وانا به‌روه‌ردا وهرزشی ثه‌کادمیمی ( تبوری ) دناف پولیندا : 

بیگومان ددریژییا سالا هی ومسان به‌لافه كو وانا په‌روه‌ردا وه‌رزشی ل یاریگه‌ها فه‌کری تیته 
بجهنینان. به‌لی جارا هه‌ی کو نه‌شین وی کاری ل یاریگه‌هی بکه‌ن ل روژیت باران. 

ل وی ده‌می وانا خو دگه‌ل قوتابیت بیّت خو دناف پولیدا دی بریقه‌به‌ین و هه‌که نه‌شیاین وانی بکریار 
بکه‌ین. ل فیری چه‌ندین بابه‌ت ییت هه‌ین کو دشیین به‌رچافکه‌ین بو قوتابیان کو سه‌رنجا وان راکیشیت 
و کاریگه‌ری هه‌بیت ل سەر ده‌روونی وان دی وان هاندمت و خوشیی بو به‌یداکه‌ت. ئێك ژ وان بابه‌تا 
پیکهاتییه ژ بابه‌تی (راکیشان) (السحبه) ل ناقبه‌را تیپّت 


۷ 


یولاندا هه‌روسا به‌حسی بابه‌تی گه‌هشتنا بولا دی که‌ین هه‌تا کیژ گه‌هشتینه دقی ده‌میدا هه‌روهسان 

به‌حسی کیشانا فوتابخانان دی که‌ين ثه‌ف بابه‌ته ژی دی سه‌رنجا قوتابیان راکیشیت چونکی به‌یوه‌ندیا 

نیکسه‌ر یا هه‌ی دگه‌ل وان قوتابیان نه‌ویّت پشکدارتیدا. هه‌روهسان بابه‌تی یارییا ب گشتی و یارییت 

ریکجستی (الالعاب النظمه) و یاساییت وان و به‌ریکانه و غاردانا دوروبه‌ران (الضاحیه) يان پایسکل 

هاژوتن دی که‌ین چونکی پتریا فوتابیان نزانن چه‌وایه و دی چه‌وا خال بو هينه هژمارتن و پشکداریت 

تیدا چه‌ندن. نه‌قان دی بو به حسکه‌ین بتنی بو زیده‌کرنا ره‌وشه‌نبیرییا وان یا گشتی و لدویف ناچین. 

پاشه روژی بابه تیت گرنگ کو دفێت جه خت ل سهر بیته کرن پیکهاتینه ژلایه‌نین پەروەردەيى دوهرزشیدا 

هه‌روه‌سان هه‌ستا نه‌ته‌وایه‌تی و نیشتمان په‌روه‌ری كو په‌روه‌ردا وه‌رزشی هوکاره‌کی کاریگه‌ره بو 

پیگه‌هاندن و دروستکرنا هه‌فولاتین ب هێز و خودان ساخلدمی کو بشێن وهلاتی خو ثافاکه‌ن و به‌رگریی 

ژێبكەن. ھەر ده‌می پیدفی هه‌بیت ئەڭ کاره ژی دکه‌فیته سەر ملیّت ماموستای ل روژی شیانیت وی بو 

دیتنا به‌یداکرنا تشتیِت نوی دا سه‌رنجا قوتابیان پی راکیشیت و هندهك قوتابخانه یت هه‌ین كو گەلەك 

شیان ییت تیدا هه‌ین دشین تامیریّت سینه‌مایا بچويك و فیدیویی دابیندکه‌ن بو نمایشکرنا وینیت 

وه‌رزشی و ساخله‌می بقان تامیران. به‌لی ثه‌ف کاره هه‌می دفیت لیر بنه‌ماییّت په‌روه‌رده‌ییدان بن. 

هه‌روه‌سا چالاگییت دیده‌فانی و خیفه‌تگهه بابه‌تێت گرنگن پیدفییه دفی بواریدا بینه به حسکرن و رولی 

لی پیگه‌هاندنا زاروکیت مه. تیدا بیته دیارکرن. کو قوتابی وه‌کی سه‌ربازی يەدەك به‌رهه‌ف دکه‌ت بو 

ناقاکرنی ل ده‌می ثاشتیی و به‌رکریگرنی ل ده‌می شه‌رو نه خوشییدا کو نه‌و ژی بیروزترین ثه‌رکه. 
پلانا وانا به‌روه‌ردا وەرزشى 

پیناسا پلانی : پلان بیکهاتییه ژ کریارا هه‌لبژارتن و ریکخستنا لایه‌نین چالاکیا وانیْت په‌روه‌ردا 

وه‌رزشی بو هه‌می قوتابیّت فوتابخانی. ب جوره‌کی كو پله‌پله بیت ل بابه‌تی. ژوانه‌کی بو وانه‌کا دی د 

ھەر ساله‌کیدا. هه‌روه‌سان ژ ساله‌کی بو ساله‌کا دی. 

۱-گونجاندنا وی دگهل باری قوتابیت قوتابخانی. 

آ-باری ساخله‌میا وان. 

ب-ناست و شاره‌زایا دهستکه‌فتیا و شیانیت لقینا وان. 

حه‌زاوان. 

۲-گونجان دگه‌ل وان تشتییت ل قوتابخانی تینه دابینکرن. 

۲-گونجاندن دگه‌ل ده‌می دیارگری و خشتی وانا و یاسایا. 


۶-ریره‌وا چفاکا نافخو به‌رچاف بینه وهرگرتن. 


o 


۵-ئارمانج دروونی و دیارکریین. 


(-پیدفییه نه‌و لایه‌نی حالاکیان کو بخوفه دگریت بجهبینیت. 


-پیشکه‌فتن. 
ب.- جوراو جور. 
<-پینه پیدان. 


د-تیکبوون. 


۸-باشی لیکقه‌کرنا لایه‌نیت حالاکیان لسه‌ر سالیت جودا جودایت 


-پیدانا خوشیی (التشویق). 
۰-پیتفیه پلان گرنگیی بده‌ته هه‌لسه‌نگاندنی. 
۷ پیدفییه ب نه‌رمی بیْته نیاسین. 


په‌یکه‌ری پلانا 


وانا به‌روه‌ردا وه‌رزشی 


خواندنیدا. 
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جورا و جور 
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۵ خو له ك 


دوماهيك 


مه 


۵ خو له ك 


خه‌سله یت مامزستایی سه‌رکه‌فتی 

ل فیره چه‌ند هزرهك یِیّت هه‌ین ده‌رباره‌ی خەسلەتێت سه‌ره‌کی کو پیدفییت ماموستایی به‌رپرسی پی 
بینه نیاسین هه‌که بقین بگه‌هنه تاستی هه‌فر کیا سه‌رکه‌فتی دکاری خودا يان بسپوریا وان. 
ئەڭ خه‌سله‌ته ژى نهفه‌نه- 
۱-زانسته‌کا باشی ل ثارمانج و هه‌می لایه‌نیت کارک ویدا. 
۲-که‌ساتیه‌کا به‌سه‌ند هه‌بیت ز لایی نه‌ویت کاری دگه‌ل دکه‌ن (قوتابی و ماموستا) 
-پەيوەندیێت دیموکراتی کاری پیبکه‌ت دگه‌ل هه‌می که‌سان. 
-شیوازه‌کی پروگرام و نه خشه‌دانا زانستی داریژیت بو کارت خو. 
۵-دفیت دویرکه‌فیت ژ لایه‌نگیریی بو لایه‌کی و نیکسان بیت دفرمانا خوّدا. 
-دفیت یی نه‌رم و ئارام بیت. 
۷-دقیت رویرکه‌فیت ژ توره‌بوونی و ده‌مارگریی (عصبی). 
۸-پیشکه‌فتی بیت و باوه‌ری ب گوهورینی و چاکسازیا به‌رده‌وام هه‌بیت. 
-زيرەك و خودان هزره‌کا شیکه‌ر بیت. 
۰ زانیاری هه‌بن ل سەر ریکا وانه گوتنا نوی و شیوازیت وک. 
۷-ره‌وشه‌نبیرییه‌کا گشتی یا باش هه‌بیت. 
۲-خهسله تیت که‌ساتیا وی يا به‌سه‌ندکری بیت (شیان هه‌بن ب روونی باخقیت و ثاخقتنیت وی دجهدابن 
و ده‌نگه‌کی بشیان هه‌بیت و گرنگیی بدهته كەل و پەلێت وهرزشی و جل و به‌رگان... هتد. 

نه‌رکینت ماموستایی پەروەردا وەرزشى 
۱-گه‌هاندنا بنه‌ماییت نه‌ته‌وه‌یی و نشتیمانی بو ده‌روونی قوتابیان و هاندان و تاراسته‌کرنا هه‌ستی وان 
بو قیانا نیشتمانی و ده‌ستکه‌فتیت نیشتمانی پی بده‌ته نیاسین. 
۲-به‌رهه‌قکرنا قوتابیان ل دویف داخازییت حفاکی و بوچونیت وی د اکو پشکداریی بکه‌ن ل پیشکه‌فتن 
و زیده‌گرنا به‌رهه‌می. 
۲- په‌یداکرنا به‌رده‌وام يا بیهنا وه‌رارا هه‌می لایه‌نیّت فوتابیان ب ریکا چالاکی و یارییت وه‌رزشی و 
ثارسته‌کرنا وان داکو هشیاری ساخله‌میا گشتی ببن. 
4-فیرکرنا قوتابیان ب بنه‌ماییت سه‌ره‌کی یت چالاکی و یاریا و پیشنیخستنا شیانیت له‌شی وه‌کی هیر و 
بینفره‌هی و له‌زاتی و باشکرنا هویربینیی دلقیناندا. 
۵- پاشکرنا به‌یوه‌ندییت کومه‌لایه‌تی و وەرارا گیانی کارکرنی و دابینکرنا سه‌قایه‌کی گونجای بو وەرارا 
خه‌سله‌تیین په‌روه‌رده‌یی وه‌کی هه‌ستکرن ب به‌رپرسیه‌تیی و هاریکاریی و فیانی و تیکه‌لی و دلسوزیی. 


۷۷ 


شیوازیت تایبه‌تی ل گوتنا وانا به‌روه‌ردا و‌رزشی 

وانا باشی پیدقی ب ده‌رئینانا باشی و بیته دانا هویریا هه‌ی ل هه‌لبژارتنا وان شیوازیت کو بکاردئینن 
بو بجهئینانی و چه‌ند به‌یوه‌ندیا ب سروشتی وان نارمانجیت کو مهره‌ما بجهنینانینه. گه‌له‌ك 
جاران ثارمانجا ته‌و هوکاریت پیدفی دیاردکه‌ن. شیوازیت وانه گوتنی بهوکاره‌کی کاریگه‌ر تیته 
دانان ل ریکخستنا شاره‌زاییّت فیرکرنی دا کو قوتابی باشترین نه‌نجامان ب ده‌ستخوفه بینیت. بهایی 
په‌روه‌رده‌یی و پیشخستنا شیانیت لقینا قوتابیان نائینه بجهئینان بتنی ب وی ريك اکو بشیوازه‌کی 
گونجای و ماموستایه‌کی تیته نیاسین. کو شیانین گوّتنی هه‌بن لبانگه‌وازا دروست و کریارا فیرکرنی 
دفێت چه‌ند مه‌رجین به‌روه‌رده‌ییت راست و دروست هه‌بن د اکو قوتابی بشیت لفین و چالاکییت جورا و 
جور تیبگه‌هیت. کو بو وی تێتته به‌حسکرن و چه‌ند شێوازەك یێت هه‌ین بو فیرکرنا راهینان و لفینیت 
وهرزشی یلت گرنگ نه‌فه‌نه: 

۱-شیوازی به حسکرن و پارچه‌کرنی. 

۲-شیوازی نموونه يان زانینا گشتی. 


۳-شیوازی به حسکرن و نموونه (یه‌کیّت فیرکرنی) 


شیوازی پارچه پارچه‌کرن و نموونه‌یی يان شیوازی (یه‌کیت فیرکرنی ) 
نه‌ف شیوازه دشیّت کو بپارچه‌یه‌کا نافه‌راست بټته دانان ل ناقبه‌را هه‌ردوو شیوازیت پیشیی. کو یاری 
يان لفین تیته پیکفه‌کرن بو پارچیت بچويك به‌لکی بو یه کیت مه‌زن» ھەر یه که ك چه‌ند لایه‌نیت گرنگ 
و مه‌زن یت یاریی يان لفینی بخوقه دگریت. فیرکرنا فی یه‌کی هه‌می تمام بیت پاشی دی ماموستا 
فه‌گوهیزینه یه‌کا ددویفدا بقی شیوه‌ی:- لته‌پا باسکت بولی دشیاندایه بیته لیکفه‌کرن بو فان یه‌کیت 
خاریا: 
-گرتنا نه‌یی و پاسه‌دان ووهر گر تنه‌فه. 
۲-ت4پ نه‌به و پاسه‌دان. 
۳-هاتن و چوون بته‌پی و برینا ته‌پی و گولکرن. 
۶-هیرشبرن و به‌رگیریا تاکه که‌سی و تیپی (ل یاریکرنی و بجهئینانا پلانا) 
۵-یاسایت ویک. 


VA 


دیده‌شانی چیه 1 
دیده‌قانی بزافه‌کا جیهانییه ب ریکا به‌رنامیت وی پیته‌کی گەلەك ددهت ب لایه‌نیت ولات په‌روه‌ری 
و ثایینی و په‌روه‌رده‌کرنا زارژك و گه‌نجان پیخه‌مه‌ت بلندکرنا تاستی ره‌وشه‌نبیری و هه‌ولددهت 
بو ریکخستنا لایه‌نیت له‌شی و باوه‌ری بخوّبوون و به‌رگریکرنی ل خوشیی و نه‌خوشیان و بهیزکرنا 
به‌یوه‌ندیان ل ناقبه‌را هه‌می دیده‌فانان ب ثه‌نجامدانا خیفه‌تگه‌ه و کومبوونیت دیده‌فانی. ل وهلاتی مه 


دیده‌فانی تمامکه‌ری وانا به‌روه‌ردا وه‌رزشییه. 


کمبوون و خیقه نگه‌ه 

ل سەر ئاستی قوتابخانان وه‌کو به‌رنامی سالانه پیدفییه نه‌فین خاری بینه بجهئینان 

۱- کومبوونیت پایزی/ نه‌ف کومبوونه بو هه‌می قوناغیت دیده‌فانی تیّته بجهنئینان بو ده‌مه‌کی دیارگری 
كو ل چه‌ند ده‌مژمیره‌کان پتر نه‌بیت و چالاکییّت وهرزشی و دیده‌فانی به‌روار و جه و پروگرامی بو 
دارشتی ل دویف رینماییان ل مه‌ها چرییا دووی و کانوونا یکی بیت. 

۲- کومبوونا بهاری/ ھەر ب وی شیّوی ل سه‌ری تینه بجهئینان بو هه‌می قوناغا و پروگرامی تایبه‌ت 
بو تیته دانان و چه‌ندین چالاکی تیدا تینه سازکرن ژ لایی پشکدارانفه و ل مه‌ها ناداری پیدفییه بینه 
۳- خیقه‌نگه‌ها دیده‌شانی/ خیفه‌تگه‌ه جیاوازه دگه‌ل کومبوونا ل روی پرژگرامی و ده‌می. کومبوون 
بۆ ماوی چه‌ند ده‌مژمیرایه به‌لی خیفه‌تگه‌ه بو چه‌ند روژه‌کان کو دیده‌قان پیدفییه بمینیته ل 
خیفه‌تگه‌هی و پروگرامی شه‌فی بجهبینیت ژ ناهه‌نگ و به‌ریکانیت شه‌فی و ریکخستنا خیفه‌تگه‌هی و 


نابیت ژ سی روژان کیمتر بیت بو ھەر فوناغه‌کی. 





۷۹ 


قوناغت دیده‌شانی/ ل دویف‌قوناغیت ژی و زنجیرا پسکداریکرنی ل بزافا دیده‌قانیی یا هاتیه لیکقه‌کرن 
بو قان قوناغییت خارک:- 
۱- تلشکه‌شیر - گوله‌کان؛ (۸ سال-۱ سال) ئەڭ قوناغه بسی پشکان ده‌ربازدبیت. 
پشکا تیکی/ تیشکه‌شیر ربو کوران 

گوله‌کان بو کچان 
پشکا دوی/ تیشکه‌شیر يان گو له‌کان ئك ستیر 
پشکا سیی/ تیشکه‌شیر ریان گوله‌کان دوو ستیر 
بورینا فان پشکان پیدفییه پشکداریکربیت ل خیفه‌تگه‌هو کومبوونیت دیده‌فانی 
۲- دیده‌شانی و رابه‌ر: ژیی وان (۱۲ سال - ۸ سال نه‌ف قوناغه ژی ب سی پشکان ده‌رباز دبیت کو 
نه‌فه‌نه:- 
پشکا نیکی/ دیده‌فان بو کوران رابه‌ر بو کچان 
پشکا دووی/ دیده‌فان يان رابه‌ری یکی (الاول) 
پشکا سیی/ دیده‌فان يان رابه‌ری پیشکه‌فتی (المتقدم) 
بو برینا فان قوناغان بیدفییه دیده‌فان يان رابه‌ر پشکداریکربیت ل چه‌ندین خیقه‌تگهه و کومبوونیت 
دیده‌فانی و هه‌می هونه‌ریت دیده‌قانی فێرببیت. 
۲- گه‌ریده ( الجوال ): بو هه‌ردوو ره‌گه‌زیت کچان و کوران ژیی (۱۹ سال - ۲۵ سال) ل فی قوناغی پر وگرامی 
تایبه‌تی ب وانقه یی هه‌ی و جیاوازه دگه‌ل قوناغیت دی ل رویی پروگرامی و بو نموونه زیدده‌تر پیته‌ی 
دده‌ته لایه‌نی خزمه‌تگوزاریی و فه‌کولینی ژ پروگرامیت خو پیخه‌مه‌ت مفایی وی بگه‌هیته حجفاکی. 
4- فوناغا سه‌رکرده: ل سەر سالیدا پشتی برینا هه‌می قوناغان دشیت پشکداریی بکه‌ت ل خولیت 
سهرکردایه‌تیی کو حفاتا بلندا دیده‌قانی بجهتینیت و باوه‌رنامی دده‌تی. پاشی دی شیت. خیفه‌تگهه و 


کومبوونان ب ریقه‌ببه‌ت. 


نالا دوریشمی فوناغان : 
۱-هه‌می پشکیت تیشکه شیر و گوّلکان (ناماده‌یه). 


۲- دوریشمی دیده‌فان و رابه‌ران (دیٌ ههولدهم) دیده‌قان و رابه‌ریت ئێكەم و پیشکه‌فتی (ناسویه‌کی 


بەرقرەھ) 
-گەريدە/ (خزمه‌تا گشتی) 


نالایی دیده‌فانی/ پیکهاتییه ژسی به لگێت زه‌یتونی نیشانا وان سی به‌ندیت به‌یمانا دیده‌فانی و یاهاتیه 
دانان ل سەر بنگه‌هه‌کی ره‌نگ زیرین. دوریشی قوناغی ب ره‌نگی رەش یی دنافدا نفیسی. تیّته دروستکرن 
ل سەر به‌روکه‌کی سپی. نیشامی چار ده‌وریت وی ب وه‌ریسی و گرێکت چار گوشه ب ره‌نگی قه‌هوایی کو 


بشیوی بازنییه ب (۲۱) تیروشکیت زهر هاتیه نه خشاندن وه‌کی فی وینه‌ی: 





وێن تالایی دیده‌فانی 


۸۳۱ 


سویند و یاسایینت دیده‌شانی/ 

۱- سویندا دیده‌شانی: بفی شیّوی خارییه: 

(سویند دخوم . ب خودی . ثه‌و ثه‌رکی ل سەر ملیّت من بکه‌م. به‌رامبه‌ری خودی و ودلاتی. هاریکاریا 
هه‌می که‌سان بکه‌م. ل ده‌می خوشی نه‌خوشییدا به‌یرهوا یاساییت دیده‌فانی بکهم). 

به‌لی بو تیشکه شیر و گوله‌کان شوینا هاریکارییا. دی بییژین (هه‌می روژان باشیه‌کی بکه‌م) 
۲- باسایبت دیده‌شانی: ده‌ه خالن ثه‌و ژی بو هه‌می قوناغانه:- 

۱-دیده‌قانی باوه‌ریا ب شه‌ره‌فی هه‌ی و یی راستی بیژه. 

۲-دیده‌فان یی دلسوّزه بو وهلاتی و ده‌يك و باب و سه‌رکردیت خو. 

۳-دیده‌فان یی بمفایه و هه‌ولددهت بو خوشی و هاریکارییا که‌سانیت دی. 

ع-دیده‌فان هه‌فالی هه‌می که‌سایه و برایی هه‌می دیده‌فانایه. 

۵-دیده‌قان یی ب رییزه و ره‌وشت بلنده د هه‌می ره‌فتاریّت خودا. 

7-دیده‌قان هه‌قالی جانه‌وه‌رایه و رەحمێ پی دبه‌ت. 

۷-دیده‌فان یی گوهداره و هه‌می فرمانان بجه دئینیت بئ دوو دلی. 

۸-دیده‌فان کاریت خو بجهدئینیت بی پاشکه‌فتن. 

۵-دیده‌فان ثابوری دکهت ز ده‌ستکه‌فتیا بو ده‌می پیدفی. 


۰-دیده‌فان یی د ل و ده‌روون پاقژه و زيرەك و چاقنه‌ترسه. 





پشکنینی ل خیقه‌نگه‌هی و ثارمانجیت وی 

پشتی بجهئینانا رژژه‌کا تژی کارو چالاکیان ژ وه‌رزشا سپیدی هه‌تا شه‌قبیریی (جله‌کر) دی هه لسه‌نگاندن 
بو فان کارو چالاکییان هینه‌کرن. ثه‌وژی بدانانا چه‌ند لیژنه‌کین کارزان بو دانانا نمریت گونجای بو ھەر 
کارو چالاکیه‌کی کو لناف خیفه‌تگه‌هی هاتینه بجهئینان بو تیمێت پشکدار و وه‌رگرتنا نیشانی باشتر و 
ريك و پیکتر تیم بو بلندترین نمره ب ده‌ستقه بینیت ل ثه‌نجامی پشکنینی. پشکنینی ئیکه ژ کارت 
گەلەك گرنگ ل ناف خیقه‌تگه‌هی کو روژانه پشتی دانی سیبیدی ده‌ستییدکهت د اکو دیده‌قان مافی 
وهستیانا خو وهرگریت و ل ناف خیفه‌تگه‌هی ب سیمایه‌کی جوان و ريك و پيك بیته دیتن. ل ده‌ستپیکی 
بو ده‌ستنیشان کرنا وی لیژنی, لیژنه دفیت که‌سانیت خودان باوه‌رناما سه‌رکردایه‌تیا دیده‌فانیی بن 
شاره‌زاییا تمام هه‌بیت ل سەر هونه‌ری دیده‌فانی و پروگرامی روژانه. بیدفییه سه‌روك تیم و گرووپ ژی 
بیته دانان د فان لیژناندا کو شاره‌زاین ل کارو چالاکیت یه‌کیت پشکنینی و ده‌ستنیشانکرنا کیم و کاسیّت 
ناف خیفه‌تگه‌هی و هه‌ستکرن ب لی بسیا رکرنی. پشکنین تیته ثه‌نجامدان ل سه‌ر فان خالیّت خارک:- 
۱-پاقژیا خیفه‌تی و چه‌وانیا فه‌دانی (هه‌وا گوهورین). 

۲-پاقژیا گشتی یا ناف خیفه‌تگه‌ها تایبه‌ت يا تیمی. 

۳-جلکو رێك و پیکیا دیده‌قانی. 

ء-پيشانگهه و کاریت ده‌ستی. 

۵-لینانگهه. 

7-پیگیری ب دهم و ره‌فتارا روژانه. 

وه بو به‌رهه‌فبوون بو پشکنینی دفێت دیده‌فان ل سەر ئێك تیم راوه‌ستن ل بەر سینگی خیفه‌تگه‌ها خو. 
سه‌روکی کومی (پیشه‌نگ) ل لایی راستی و هاریکاری وی ل لایی چه‌پی دی راوهستن سه‌روگی تیمی دی ب 
ده‌نگه‌کی بلند و ريك و پيك تیما خو پیشکیشی لیژنی که‌ت. به‌رهوقبوونا تیما خو دی نیشادهمت د هه‌می 
لایه‌نانفه دی باگه‌وازیی كەت و بیژیت (دیده‌فانیت به‌روهردا _به رهه‌فن بو پشکنینی) دگه‌ل 


وهمرگرتنا سلافا دیده‌قانی ژ لایی سه‌روکی تیمیفه. 


AY 


فتيك ز وان ئامیرێت ب مفایه كو گه له‌ك تَیّته بکارئینان له‌وانیت وه‌رزشی و ناف خیفه‌تگه‌هان ژ ثه‌گه‌ری 
گوهلینه‌بوونا بانگه‌وازا ل ناف خیفه‌تگه‌هی. به‌لی فيتك ژبه‌ر تیژیا ده‌نگی وی ب ساناهی گوهلیدبیت 
نه‌فییت خاری چه‌ند نموونه‌کیت فیتکینه کو ل ناف خیفه‌تگه‌ها بکاردهین. 

ئك فیتکا دریژ کو سی جاران دووباره دبیت نیشانا (به‌رهه‌فبوونه) بو کارو چالاکیان. 

۲-چه‌ند فیتکیت کورت کو ژ سی جاران زیده‌تر بیت نیشانا (کومبوونییه). 

۲-چه‌ند فیتکیت دریِژ کو ژ سی جاران زیده‌تر بیت نیشانا (به‌لافبوونی ییه). 

-چه‌ند فیتکیت کورت ل دویف ئيك. فیتکه‌کا د رێز نیشانا (داخازا هه‌وارهاتییه, مه‌ترسی) چه‌ند جاره‌کا 
دی دووبارەكەتت. 

۵-ئیك فیتکا درێز. سی فیتکیت کورت نیشانا (داخازیا سه‌روکیت تیمانه). 

نیشانیت دیددشانی 


۱-به‌ره‌ف قی ریکی هه‌ره gg‏ 

۲-لفی ریکی نەچە )ه4 

“تیم بوو دوو پشك هھ 

٤-لدوریا‏ چار پێنگافا نامه‌کا هه‌ی 
۵+-خیفه‌تگه‌ه 7۸۹ 

۷-نهم زفرینه خیفه‌تگه‌هی (@) 

45-۸ ف جهه مه‌ترسیه / 

4-تافا فه‌خارنی هح 


4-۰ نافه بو فه‌خارنی ب کارناهێت ۲۵۹ 


۱-فرو کخانه 4 


A٤ 





فیبله‌نووما بکارئینانا وی 


(البوصلة) 
قیبله‌نووما بو دیتنا چار لایێت جوگرافی تیْته بکارئینان. قیبله‌نووما ل شه‌فیّت تاری و زفستانی يان 
ل روژیت عه‌ور و شه‌فیت ستیر دیار نه‌بن دیده‌فان بکاردئیننی بو دیتنه فا چارلایان و بکاردئیننی ل 
گه‌ریانا ب پیییان (الرحله الخلویه) بو دروستکرنا نه خشی ریکی. 
قیبله نووما پیکهاتییه ژ ده‌زیه‌کا موگناتیسی سه‌روکی وی ب ره‌نگی شینی هاتیه ره‌نگکرن ب شیوی 
ده‌مزمیری. هاتیه قایمکرن ل سەر بزماره‌کی لناف بنگه‌هه‌کی شیشه‌ی کو ب ساناهی بزقریت و یا 
نمره‌کریه (۳۱۰) ل ده‌هی بکارئینانی به‌رده‌وام سه‌ری ده‌رزیی ثه‌وی شینکری دی به‌ریخو ده‌ته باکوری. 
تانکو دی باکوری بو مه ده‌ستنیشان کهت. ب چار پیتان نه خشه‌کریه نيشانه بو چار لا. 
پیتا × نیشانه‌بو باکور پیتا ۵ نیشانه بو باشوور. پیتا ٣‏ نیشانه بو رژژهه‌لات نیشانا ۷۷ نیشانا 
ر وژئافایه. 
وه ل ناقبه‌را فان چار لایان چار نمرټت دی یت هه‌ین نیشانه‌نه بو باکوری روژهه‌لات و رۆژئافا و باشورێ 
ر وزھهەلات ور وزئافا. 
ل ده‌می بکارئینانا وئ دفټن ل جهه‌کی راستبیت. ژبه‌ر هه‌بوونا دوو جه مسه‌رټت جیاواز دی کاری خو یی 


ژزانستی کهت. 


Ao 


پروگرامی کومبونه‌کا دیده‌قانی بو ماوی روژه‌کی: 

۱-به‌رهه‌فبوونا دیده‌فانا ب جلکین دیده‌فانی ل دویف ده‌می دیارگری. 

۲-ریپیفانا تیمێت پشکدار و راوه‌ستان ل جهی دیارکری. 

۳-بجهنینانا ری و ره‌سمین بلندکرنا ثالای. ب سروودا ((ئه‌ی رقیب)) بتنی کو پلی نیکی کو دوو ریزه دی 
هیته دووباره‌کرن دوجاران. 

۶-سویندا دیده‌فانی. هه لکرنا تاگری و پشکنینا پشکداران ژ لایی چاقدیری کومبونیقه. 

۵-پیشکیشکرنا چالاکیت تیمیت پشکدار کو دفییت دیده‌قانی بن. 

7-گوّتنا چه‌ند وانه‌کیت دیده‌فانی ز لایی سه‌رکردیت دیده‌فانیقه. 


۷-ب به‌لافکرنا خه‌لاتا و نینانه خار ثالای کومبوون دی بدوماهی هیت. 





که‌شتا ب پیبان و نارمانجیت وی ( الرحلة الخلوية ) 

ل دویف پروگرامی هاتیه دانان ل پذشیی بو ههر خیفه‌تگه‌هه‌کی کو ژ پینج روژان کێمتر نه‌بیت پیدفییه 
گه‌شتا ب پتییان بو بیته بجهنینان د اکو بو ماوه‌کی دیارگری دویر که‌فن ژ کار و چالاکێت ناف خیفه‌تگه‌هی 
و وه‌رگرتنا هنده‌ك نازادیی لدویف رینماییت دیده‌فانی و هه‌می مفا و ثارمانجیت بو هاتینه دانان بینه 
بجهئینان ژ لایی دهسته‌کا ریفه‌به‌ریا خیفه‌تگه‌هی و دیده‌قانیت پشکدار بووی کو بو هاتیه دانان. گه‌شتا 
ب پیتان گەلەك مفایی هه‌ی بو دیده‌فانان كو ثه‌فه‌نه:- 

۱-بهیزبوونا برایه‌تیی دفیانی ل ناقبه‌را دیده‌قانا و خه‌لکی وی جهی نه‌وی دچنی. 

۲-شاره‌زا بوون ل شیوی ژیان و باری ثابوری و جقاکی یی دهفه‌رک. 

۲-چه‌وانیا ریکا گه‌شتی و خوّشی و نه خوشیّت وی. 

6-دیتنا شینواریت که‌فن ل وی دهفه‌رک. 


۵-سهره‌دانا وان پرۆژان نه‌ویّت حکومه‌تی بجهنیناین ل وی ده‌فه‌رک. 


۸۷1 


7-به‌رگریکرن ژ خوشی و نه‌خوشیان و هاریکاریا وی جهی نه‌وی گه‌شتی بو دکه‌ن. 

۷-بلندکرنا هه‌ستا نه‌ته‌وایه‌تی يا دیده‌فانان ب ریزگرتن و سلافکرنا ثالای ل ده‌می ده‌رکه‌تنی و زفرینی 
۸-شاره‌زابوون ل بکارئینانا قیبله‌نوومایی و بکارئینانا نیشانا و فیتکیت دیده‌قانیی پیدفییه ماوی گه‌شتی 
و دویریا وی ژ (۱۰) کم کیمتر نه‌بیت ژ خیفه‌تگه‌هی و به‌رهه‌کرن و دیارکرنا ثارمانجیت وی: 

۱-ثار مانجیت گه‌شتی: وهرگرتنا زانیارییت گشتی ل سەر وی دهفه‌رک. 

۲-دیارکرنا دویریا گه‌شتی و جهی دیارکری ب دانانا نیشانین دیده‌فانی ل سەر ریکی. 

۲-سروشتی ریکی و ناخا وی یا چه‌وایه: هه‌بوونا سه رچاویت ناقی هه که هه‌بن یا بمه‌ترسیه يان نه و بکیر 
قه خارنی تت يان نه. 

> دیارکرنا ده‌می دهرکه‌تنی و فه‌گه‌ریانی ل دویف نه‌خشی دیده‌فانی نه‌وی ل وانیت دیده‌قانی هاتیه 
خاندن پیدفییه دیده‌قان قان خالان به رچافیکهت ل ده‌می بجهئینانا گه‌شتا پییان:- 

۱-وهرگرتنا فان ناما بو بجهنئینانی (ناما پییگیری ب سویندو و یاساییت دیده‌فانی, ناما کاری بکوم و کارت 
تاکه‌که‌سی, ناما نفیسینا راپزرتی لسه‌ر گه‌شتی و مفایی وئ ناما دیتنا گه‌نجینا به‌رزه ل ریکی). 

۲-برنا هه‌می پێدفێت خارن و نفستنی. 

۲-به‌رهه‌فکرنا قیبله‌نووما بو دروستکرنا نه خشی ریکی. 

هونه‌ریّت دیده‌فانی:-گری و گریدان و جوریت وی 

۱-گری ب رامانا گریدانا وه‌ریسی دگه‌ل وه‌ریسی ب شیوه‌گی ب ساناهی و شدیای. 

۲-گریدان: تانکو گریدانا داری دگه‌ل وهریسی بو دروستکرنا بیدفییت ناف خیقه‌تگه‌هی. 

۱- گری و جوریت وی. 

گری یا سنگی : تیته بکارئینان بو گریدانا خیفه‌تی و ده‌ستپیکه بو هه‌می گریدانان 


گری یا سنگی -وتد 





گری یا چار گوّشه: بو دریژکرنا دوره‌وه‌ریسیّت وه‌کی ئێك. 


AY 


گری یا بيك گه‌هاندنی: بو بيك گه‌هاندنا دوو وهریسیّت حیاواز ل قه‌باره‌ی. 


+ 


گری یا پيك گه‌هاندنی - توصیل 


گری یا نیچیرفانی: بق تّچیرا گیان‌وه‌ران. 





گری‌یا رزگارگرنی: بو گه‌له‌ك کاریت پیدفی تیته بکارئینان 
گری یا دارقانی: بو کومکرنا دارا و گریدانا وان ب شیوه‌کی شدیای 
گری یا کورتکرنی: بو کورتکرنا وه‌ریسان ل دویف پیدقیی 
گری یا کورتکرنی - تقصیر 





۲- گریدان و جوریت وی: 

» گریدانا چارگوشه. گری یا هه‌شتی (ثمانية) 

۰ گریدانا ێك و دوو بر ب شیوی ژمارا ۸ ثینگلیزی 

» گریدانا گریکان هس و تسه 
۰ گریدانا هه‌لگری تالای 

هونه‌ریّت دیده‌فانی پیکهاتینه ز دروستکرنا ھەر کاره‌کی ده‌ستی ب دار و وه‌ریسان (اعمال الریاده) بو 


بیدفییت ناف خیقه‌تگه‌هی وه‌گی فان نموونان: (دروستکرنا پره‌گی. ته‌فر» هه‌لگری ثالای» هه‌لگری 
بێلافان. هه‌لگری چانتان مێزا نان خارنی, به‌رتو کخانه» هه‌لگری جلکان). 
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( ری و ره‌سمین باندکرنا ثالای ) 
نك ژ کارت گه‌له‌ك گرنگ یی ماموستایی په‌روه‌ردا وه‌رزشی ل قوتابخانی بجهئینانا بلندکرن و ثینانا 
خارا ثالایی نیشتمانییه. ژبلی هندی کو پشکه‌ك ز چالاکییّت وه‌رزشی و دیده‌قانی ثه‌رکه‌کی نیشتمانی 
په‌روه‌رانه‌یه کو حه‌فتیی جاره‌کی تته بجهنینان ل هه‌می قوتابخانه و باخچلت سافا ژی نابیت ژک ب 
به‌هر ببن. پیدفییه ل ناستی فان قوناغان ریُو رهسمه‌کی نه‌نجامبدهن کو بگونجیّت دگهل فان قوناغان د 
اکو هه‌ر ل ژی بچوکاتیی فیانا نیشتمانی و ثالای ل ده‌ف پیروزیبیت. بو بجهنئینانا فی کاری پیروز مه‌رج 
و پیدفی و به‌رهه‌فی پیدفییه بفی شیوی خاری بریفابچیت کو ل کونفر انس و کومبونیت وه‌رزشی بریار 
ل سەر هاتیه دان: 
۱-پیدفی: 
تالایی نیشتمانی يان ثالایی دیده‌قانی يان ثالا و دروشمێت ھەر داموده‌زگه‌هه‌کا فه‌رمی کو وولات يان 
ریکخراوه‌کا جیهانی چ مه‌ده‌نی بیت يان له‌شکری بیت کارپی تیته کرن. 
ب- هه‌لگری ثالای پیدفییه ز چار مه‌تران کورتر نه‌بیت و ژ شەش مه‌تران زیده‌تر نه‌بیت. ل سەر 
بنگه‌هه‌کی چکلاندی بیت و مه‌ترسی ل سەر قوتابیان نه‌بیت. 


ج-بجهنئینانا خیچکیشان و نه خشه‌کرن بو جهی راومستانا وان دیده‌فانان نه‌ویْت ریوره‌سمان بجه دئینن. 


۲-به رهه‌فی:- 
-راهینانا سی دیده‌قانان يان زیده‌تر ل سەر چه‌وانیا ریفاجوونی و راوستانی و سلاقکرنی و بلندگرن و 
تینانا خارا ثالاک. 


ب-به‌رهه‌فکرنا جل و به‌رگییت دیده‌قانی یت وی قوناغی ثه‌وا تالای بلند دکه‌ن تانکو په‌نته‌رون و کراسی 
و ستوپیج وه‌کی نيك بن. 

۲- مه رجیِت بلندگرن و ئینانه خارا ثالای. 

ا-ل روژیت شه‌مبی ده‌ستپیکا ده‌وامی دی ته بلندکرن و دوماهیا ده‌وامی هیّدی دی هته خاری به لی 
بلندکرنا ب له‌زه‌کا گونجای دی هیته بلندگرن. 

۲- پیدفییه هه‌می قوتابی و ماموستا و کارمه‌ندین قوتابخانی به‌رهه‌قین ل گوره‌پانا بلندکرنا ثالای ل 
ده‌می خو دگه‌ل هه‌لگریت تالای بجلکێت دیده‌قانی یت تمام. 

۲-نینانا خاریا تالای بتنی نه‌و کوما رێورەسم بجهئیناین دگه‌ل ماموستایی وه‌رزشی ب فیتکه‌کا گوهلیبووی 
ژ لایی هه‌می قوتابيانفه تلِته بجهنینان ل دوماهیا ده‌وامی. بفی شیوی خارک:- 

۱-پشتی بانگه‌وازا ئینانا خارک/ هه‌رسی دیده‌فان بو لایی هه‌لگری تالای بەرەف پیشی دی چن. دیده‌فانی 
نیفه‌کی پینگافه‌کی دی چیته بیش و دی سلافکه‌ته ثالای و ثالای ثینیته خار به‌لی 


۸۹ 


هیدی هیدی نەك ب له‌ز دگه‌ل تمام هاتنا خاری دیده‌فانی لایی راستی دی هاریکارییا وی كەت بو پیچانا 
ثالای ب مه‌رجه‌کی لایه‌ی سور به‌رده‌وام ژ سه‌رفه‌بیت هه‌تا تمامبوونا ری و ره‌سمان ماموستا دی فیتکی 
لندمت بو تاگادارگرنا هه‌می قوتابیان. 

ء-راوستانا قوتابیت هه‌می پولان ب شیوی لاکیشه‌کا فه‌کری دی راوهستن و هه‌لگری ثالای دی ل نیقه‌کا 


گوره‌پانی هیته دانان. 

۵-هزمارا نه‌نجامده‌ریت ری و رمسمی ژ ۲ دیده‌قانا کیمتر نه‌بیت و ٩‏ دیده‌قانا زیده‌تر نه‌بیت ل دویف 
گونجانا گوره‌پانی. 

-و دیریا نیشانا یکی ژ هه‌لگری نالای ناقبه‌ر (1-۳م) بیت و نیشانا دووی ژ ئێك مه‌تر کیمتر نه‌بیت ژ 
هه‌لگری ثالای. 


6 پینگاف و بانگه‌وازیت بلندکرن و ثینانا خاری با ثالای: 

۱- ماموستایی په‌روه‌ردا وهرزشی و ریفه‌به‌ر لسه‌ر نك خیچ به‌رامبه‌ر هه‌لگری ثالای دی راوهستن نك 
لایی راستی و یی دی لایی چه‌پی. 

۲- ماموستایی په‌روه‌ردا وەرزشى چه‌ند جاره‌کان بانگه‌وازا (ئاماده‌بوونی) دی دهته هه‌می قوتابیان و 
به‌رهه‌قبوویان دا کو لفینی و ئاخفتن نه‌مینن و لباری (بینفه‌دانیدا بن). 

۲-ماموستایی به‌روه‌ردا وهرزشی چه‌ند جاره‌کان (به‌یت بوون و ین بینقه‌دانی) دى دەت هه‌می قوتابیان 
و هه‌لگرژی دی بجهئینی. 

ء-بانگهو ازا دوماهیی مامواستا ب ده‌نگه‌کی بلندبو کوما بلندگرنا تالای دی دەت بقی ره‌نگی: 

(کوما بلندکرنا ئالای. بو بلندگرنا ثالایی کوردستانی بو پیشی ه ۱ 

۵- هه‌رسی دیده‌قان پشتی بانگه‌وازی دی ب ریفه‌چن هه‌تا نیشانا دووی دی پیکفه راومستن. دیده‌قانی 
نیفه‌کی دی پینگاقه‌کی چیته پیشی هه‌لگری ثالای. 

1-بلندکه‌ری ثالای دی وه‌ریسی (به‌نکی) فەكەت و ثالای ماچیکهت ب مه‌رجه‌کی بیته دیتن ژ لایی هه‌می 
فوتابيانقه و دی دانیته سەر ملی راستی و کریارا بلندکرنی ده‌ستپیکه‌ت. 

۷-ثالا لسه‌ر ملی نیف پینگافی بلندببیت ماموستایی په‌روه‌ردا و‌رزشی دی بانگه‌وازی دەت و دی بیژیت 
(دگه‌ل سروودا ثه‌ی ره‌قیب سلاف و ای وتی ی e Lu‏ 

هه‌می قوتابی سروودا ثه‌ی ره‌قیب دی بیژن. نه‌ویت ستوپیجا دیده‌قانی ل به‌ربیت دفیت سلافا دیده‌فانی 
وهرگرن ب سی تبلیت نیفه‌کی. 

۸-پشتی تمام بلندکرنا ثالای. دیده‌فانی نیفه‌کی دی زقریته جهی خو نه‌وژی دی سلافکه‌ت. ده‌می سروود 
تمامبوو هه‌رسی دیده‌قان بو لاین راستی يان چه‌پی دی زفرن و دق چن هه‌تا دگه‌هنه لایی ماموّستایی 
به‌روه‌ردا وەرزشى و سلافا دیده‌قانیی دی بو كەن و بیژن (مه ثالا بلندکر) و ماموستا دی سوپاسیا وان 


كەت و نه‌وزژی دی فه‌گه‌رن. 
۹٠‏ 


ناف پۆلێت خو. ماموستایی په‌روه‌ردا وهدرزشی دی ثاگه‌هدارییا ریِقه‌به‌ریکهت کوری و رهسم ب دوماهی 
هاتن دا کو نه‌و ژی شیرهت و رینماییان بده‌ته فوتابیان. پشتی به‌یقا ریفه‌به‌ری هه‌می فوتابی دی 
فه‌گه‌رینه ناف پولان ئك ل دویف ئك ل دویف پولان. 

۱-ده‌می بلندگرنا ثالایی کوردستانی ره‌نگی سور دی که‌فیته سهرفه. 

۲-ماموستایی وه‌رزشی دی ستوپێچا قه‌هوائی که‌ته ستویی خو. 

۲-ستوییچا دیده‌فانان بو هه‌می قوناغان شینی توخه (نیلی). 

۶-سروودا ثه‌ی ره‌فیب بتنی کو پلا یکی کو دوو ریزه دوجاران دی هیته دووباره‌کرن. 

۵-ههر قوتابخانهك ژ ده‌وامه‌کی زیده‌تر بیت ل هه‌می ده‌وامان دی هیته بجهنئینان روژا شه‌مبی. 


- رئ و رهسمیین بلندکرنا ثالای ته رکه‌کی فەر مييه ریفه‌به‌ر و ماموستایی په‌روه‌ردا وه‌رزشی به‌رپرسیارن 


وینی بلندگرنا ثالای 
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ریییشان (المسیر ) 
ریپیفان نیکه ژ چالاکییت په‌روه‌ردا وه‌رزشی هه‌ره گرنگترین چالاکییا مامووستایی وه‌رزشبیه کو پیدفییه 
پیته‌کی مه‌زن پئ بهێته دان و مه‌شقی ل سەر بکه‌ت ل گوّره‌پانا قوتابخانی. 
ھەر ژده‌ستپیکا سالی تیمان به‌رهه‌قکهت وه‌کی ته‌پا پیی - ته‌پا باسکت بو لی - ته‌پا فولی بولی. ته‌پا ده‌ستی 
بو پشکداریکرنی ل چالاکیت وه‌رزشی و دیده‌فانی. دقیت تیما ریپیقانا قوتابخانی بیته به‌رهه‌فکرن و 
دفیّت وان قوتابخانان هه‌لبژیریت (ل پولین سی و چار و پینج) ل قوناغا سه‌رتایی و به‌ژن و بالا وان 
نیزیکی ئك بیت. پیدفییه پشتی دانانا فی تیمی بینه مه‌شقدان بو ماوی چه‌ند ده‌مژمیره‌گان ل حه‌فتیی 
(۲-۲) جاران. 
به‌رهه‌قکرن و مه‌شقکرنا فی تیمی دی بقی شنوه‌ی بیت: 
بو جارا یکی دی قوتابییین ل گوره‌پانی هینه به‌رهه‌قکرن ب سی ریزان ماموستایی وه‌رزشی دی سی 
فوتابیان ده‌رئیخیت ھەر فوتابیه‌ك ژ ریره‌کی و فوتابیت دی دی راوهستن و به‌ری خوّده‌نی. 





دستینکرنا راهینانی يان مه شقکرنی 
ده‌ستپیکی ماموستایی وه‌رزشی هنده‌ك شیره‌تان دهته قوتابیان و به‌حسی گرنگی و مفایی ریپیقانی 
كەت پاشی دی بانگه‌وازا قوتابیی نیکی کهت و دی بیژیتی جارا یکی پی چه‌پی بکاربینه دگه‌ل ده‌ستی 
راستی. ب هژمارا (۱) و هزمارا (۲) پی راستی و ده‌ستی چه‌پی بکاربینه. بقی شیوه‌ی قوتابی دی دهست ب 
ریپیقانی کەن و دی هزمیرن (۲-۲-۱+) پاشی دی راوه‌ستن. 
چه‌ند جاره‌کان دی مه‌شقه پئ هیّته کرن ل سەر فی راهینانی هه‌تا نه‌و سی قوتابی بشین ب جوانی بچن 
پاشی دی هیته بجهنینان (تطبیته) ل سهر فوتابیّت دی و دی هیّته دووباره‌کرن. 
پاشی تمامبوون و به رچافکرنا ریپیفانی هه‌می قوتابی پیکفه دی ده‌ست ب ریپیفانی کەن و بو دانانا تیما 
ریپیفانی پیدفییه فان خالان به‌رچاف وەرگرن. 
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آ-ل ده‌می راهینانی پیدفییه گه‌له‌ك مه‌شق بیِیه‌کرن ل سەر (بینقه‌ده‌ن - ووریابن) و لقینا دهست و 
پییان بێته به‌رچاف وه‌رگرتن و خه‌له‌تی بو تینه دروستکرن. 
ب-ل ده‌می ریپیفانی پیدفییه ده‌ستی قوتابیان ل استی ملی بیت. 
پ- ده‌ستیت وی ب شیوه‌کی راست بیت و تبلا به‌رانی بو سه‌ری بیت. 
پ-تیبینیا مه‌ودایی ناقبه‌را قوتابیان بکه‌ت ل ریپیقانی. 
ج-پیتفیه چوکی فوتابیا یی راست بیت لده‌می ریپیقانی و نه چه‌مییت. 
ح-پیدفییه جلکێت تایبه‌تی بو فی تیمی بینه به‌رهه‌فکرن ب شیوه‌کی بالکیشبن. 
خ-ئەف تیمه پیدفییه هه‌ردهم یا به رهه‌قبیت بو پشکداریکرنی ل هه‌می بیرهوه‌رییت نایینی و نیشتمانی 
ب تایبه‌تی فیسته‌فا لیت وه‌رزشی يێت سالا نه‌ییت قوتابخانان هه که ثه‌نجامیت باش هه‌بوون ثه‌فه جهی 
سەر بلندیی یه بو قوتابخانی و کارگیری و ماموستاییت قوتابخانی ب گشتی و بو مامزستایی په‌روه‌ردا 
وه‌رزشی و دیارییّت تایبه‌ت زی بو تینه ته‌رخانکرن. 

هه‌وار هاتنا دهستییکی ( الاسعافات الاولیه ) 
هه‌وارهاتنا ده‌ستپیکی ژ وان تو خمیت گرنگه کو دفیت دیده‌فانی گه‌له ك شاره‌زایی لى هه‌بیت. بو هه‌فکاری 
و هاریکاریا خه‌لکی. گەلەك ژی یا گرنگه بو به‌لافبوون هشیارییا ساخله‌میی و به‌رهه‌فکرنا کادری يەدەك 
ل ناف تیمیت پزیشکی لده‌می پیدفی. کو بگونجیت دگه‌ل هیقی و بوچونین سه‌روه‌کاتیا مه ل حکومه‌تا 
هه‌ریما کوردستانی بو به‌رهه‌فکرنا مروقه‌کی شاره‌زا. ثه‌وا هه‌ژی گوتنی یه هشیارییا ساخله‌میی ب 


شیوه‌کی گشتی رویدانه‌کا نوویه کو ناستا وهلاتان پئ تیته بیقان. 


۴ 





٩ بل‎  م‎ ۷ 


وینی شیو از یت لست کارئینانا برینییچییی 
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گرنگیبا هه‌وار هاتنا ده‌ستییکی : 

۱-وسا یا به‌لافه خیفه‌تگه‌ها دیده‌قفانی ل سه‌قایه‌کی نازاد دا دبیت. ثه‌و ژی پیدفی بپروگرام و چالاکییت 
تایبه‌تی هه‌یه. گه‌له‌ك جاران (دیده‌قان) و رابه‌ران و تیشکه شیران) توشی رویدانه‌کا ژ نشکهکیفه دبن. 
وه‌کی برینداری و شکه‌ستن و چه‌ند جوریت ژه‌هربوونی. ژبه‌ر هندی گەلەك یا گرنگ و پیدفییه هه‌می 
دیده‌قان و رابه‌ران شاره‌زایه‌کا باش هه‌بیت ل هه‌وارهاتنا ده‌ستپیکی بو سه‌ره‌ده‌ریکرنی ب شیوه‌کی 
گونجای ل ده‌می رویدانی بو پێشکه‌شکرنا هاریکاریی بو لی قه‌ومیا. 

۲- لیکقه‌کرنا ده‌رچوونا بو کارکرنی ل نه‌خوشخانا و بنگه‌هیت ساخله‌میی و راهینان بو پیشه‌یا 
برینپیچیی (مضمد) شاره‌زاکرنا دیده‌قانا و رابه‌را ب بنه‌مایین هه‌وارهاتنا دهمستپیکی دبیته ئەگەرا 
زیده‌بوونا تیگه‌هشتنی و ده‌می مه‌زن بیت مفای ژی وه‌ردگریت. 

۳- کریارا هه‌وارهاتنا ده‌ستیپیکی دبیته هوکاری خوشتفیا کاری برینبیچی (مضمد) ل دەف دیده‌فانان 
و رابه‌ران ثه‌وژی یا گرنگه ل ده‌می کوردستان گەلەك يا پیدفی بقی بیشه‌ی. زبه‌ر کیماتیا (کادر)ی د 
گوره‌پانا نه خوشیاندا. 

به‌یفا هه‌وارهاتن ژ که‌فندا ب رامانا (هاریکاری) تیته گوتن فلانی هاریکارییا فلانی کر. ئانکو ده‌ستی 
هاریکاریی بو دریژکر. هه‌واهاتنا ده‌سپیکی ته‌و هاریکارییه يا كو مرۆف پیشکه‌ش دکهت بو مروفه‌کی لئ 
قه‌ومی هه‌تا هاریکارییا پزیشکی فیرا دگه‌هیت. 





وینی شیوی بکارئینانا ستوپیچ ل هه‌وار هاتنا ده‌ستپیکی 


( چه‌وانیا سه‌رهده‌ریا دیده‌قان و رابه‌ران ل ده‌می رویدانا ل ده‌می رویدانا رویدانی ) 
۱-دفیت نارامیی بپاریزیت و هنگافتی (الصاب) راگریت ل ده‌می رویدانی دا و دفیت دیده‌قان هشیاربیت و 
مه‌نده‌هوش نه‌بیت و مفای ژوا نتشتا وه‌رگریت نه‌وی ل وی ده‌فه‌ری هه‌ین. 
۲-فه‌گوهاستنا لیْقه‌ومی بو جهی گونجای کو دویربیت ل دهقه‌را دژوار هه‌که ساخله‌میا وی ده‌ستبدمت. 


۲-بزووترین دهم داحازا پزیشکی بسپوری بکهت. 
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> ناگاداریا بینفه‌دانا (استراحه) لیقه‌ومی بیته کرن: نیشانا وی کیمکرن. قولپکیت حلکیت وی بیته 
فه‌کرن. دا گفاشتن نه که‌فیته سهر. بجهنینانا فان رینماییان دیده‌فان دشیت گه‌له‌ك مفای بگه‌هینیته 
لیقه‌ومی وه‌کی: 

آ-ژیانا لیقه‌ومی بپاریزیت. 

ب-ریگرتن ل زیانیت لابه‌لا (مضاعفات) لیْقومی کیمکرنا زیانا. 


ت-کیمکرنا تیشانا لیقه‌ومی و بلندکرنا باری ده‌روونی. 


هنگافتنلت وه‌رزشی 


مه 


هزکاریت رویدانا هنگافتنت ومرزشی : 


۱-هوکاریین ده‌ره‌کی (هوکاریت گشتی) 

» خرابیا نه‌ردی یاریگه‌هی و نه گونجانا وی بو بجهنینانا یاریان. 

» ب کارنه‌ثینانا تامیر و كەل و پەلێت وهرزشی ب شیوه‌کی دروست 

۰ هه‌لبژارتن و ب کارئینانا پیلافیت خراب و نه‌گونجای بو جۆرێ وه‌رزشی. 

۰ خراییا باری ده‌روونی و ره‌وشتا یاریزانی و دویربوون ژ گیانی وه‌رزشی کو دبیته ته‌گه‌ری بکارئینانا 
دژواریی و توره‌بوونا بی مفا. 

۰ سه‌رپیچیکرنا یاساییت وه‌رزشی. چونکی ثارمانج ژفان یاسایان پاراستنا یاریزانییه و دابینکرنا 
ثارامیییه. لادان ژفان باسایان دبیته ته‌گه‌را رویدانا هنگافتنی. 

ب کارئینانا ده‌رمانیت ووزه‌به خش (مقویات) کو دبیته نه‌گه‌ری وستیانا نه‌ندامیت نافدا بو زیده‌تر ژ 
توخیبی خو. كو وه‌دکهت هیره‌کا زیده‌تر ژ شیانیت منسیولوجی و له‌شی خو ده‌ربیْخیت. 

» نه‌بوونا خوارنا گونجای جورا و جور ب ریژه‌کا گونجای. 

۰ گوهنه‌دان ب ته‌نجامیت پشکنینی و تاقیکرنیت پزیشکی, ژبه‌ر هندی دفیت یاریزان ل دویف شیانا 
فسیولوجی و پزیشکی بو جوری وه‌رزشی هه‌لبژیریت وه گەلەك جاران هنگافتنی یا رویدای ژبه‌ر کو 
یاریران بو وی جوری وه‌رزشی ده‌ستنادهت. 

۲-هو کاریت تایبه‌ت ب یاریزانی هنگافتی: 

» هه‌بوونا نرمی و خافیی ل گه‌ه و زه‌قله‌کان. 

ره‌گه‌زی یاریزانی. 

۰ توشبوونا وی ب هنگافتنا به‌ری هینگی 

۰ کیم سەر بوّرییا یاریکه‌ری. 

» هه‌بوونا نه‌ریکی و خرابیی دپشکیّت له‌شیدا. 

۰ یی یاریزانی. 

چه‌وانیا کارگرنی دگه‌ل هنگافتنی ل ده‌می رویدانی: 

° چارەسەريا ده‌ملده‌ست (فوری) بو هنگافتنان. 

۰ بیینقه‌دان -به‌رده‌وام نه‌بوون ل یارییی -نه لفاندنا جهی هنگافتی. 


۰ سارکرن -ب کارئینانا به‌فرو (جه‌ودکی) سار. 
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» بکارئینانا له‌قه‌نیت گریدانا ل سەر پشکا هنگافتی و جهگیرکرنا وی بگیچی. 
» بلندکرنا پشکا هنگافتی. 

» نیشادانا هنگافتنی بو پسپوری تایبه‌ت ل بواری پزیشکی وه‌رزشی. 

جورییت هنگافتیت وه‌رزشی: 

هنگافتنیت وه‌رزشی تیته لیکفه‌کرن بو: 

۱-هنگافتنیت ساده. کو برین و هنگافتنا زه‌فله‌کان فه‌دگریت. 

۲-هینگافتنییت دژوار وه‌کی شکه‌ستن و هنگافتنا سه‌ری. 


هنگافتنیت ناف یاریگه‌هی 
هنگافتنیت وه‌رزشی ییّت به‌ربه‌لاف ل ناف قوتابخانی : 
ماموستا بزانینا هوکاریت رویدانا هنگافتنی وه‌لی دئێت شاره‌زا ببیت ل چه‌وانیا دویر ئێخستنا وی و 
کاربکه‌ت بو دابینکرنا ساخ و سلامه‌تیی بو قوتابیان ل ده‌می بجهئینانا چالاکییت له‌شی و هه‌که هنگافتنی 
رویدا نه‌و دی شیّت بزانیت چییه؟ و بزوترین دهم رێکێت پیدفی وه‌رگریت و هه‌وارهاتنا ده‌ستپیکی بو 
ئەنجامدەت و هه‌که پیدقی بوو قوتابیی هنگافتی ب رێکێت دروست بگه‌هینیته جهی چاره‌سه‌رکرنی. کو 
نه‌و ژی وه‌دکه‌ت هنگافتنییت وه‌رزشی نه هه‌ودهت و ریکی ل مه ل مه‌زنبوونی و ئالوزیی زیده بگرین. وه 
به لافترین هنگافتنیت وه‌رزشی ل ناف قوتابخانی ثه‌فیت خوارینه: 
- ته‌نشت ئیشانا دژوار (الم جانبی حاد) ل ده‌می بجهئینانا چالاکییت له‌شی: 
ئەڭ ته‌نشت نیشانه کو رویددهت وه‌کی گورچ بوونا زه‌قله‌کایه. ل پشکا راستی لایی سه‌ری یی که‌مه‌ری ل 
ده‌می هه‌ول و خه‌بات و خو وه‌ستاندنا له‌شی يا به‌رده‌وام پەيدا دبیت. وه‌کی غاردان و یاریکرنا باسکت 
بولی و ته‌پا یی يان ھەر یارییه‌کا دی وه‌کی وان. وه پتر ثه‌و که‌سی توشی دبن کو ژنوی ده‌ست بجهئینانا 
چالاکییت وه‌رزشی کری. يان ثه‌ویت دوباره ده‌ست بجهئینانا چالاکیت وه‌رزشی کری پشتی هیلای بو 
ماوه‌کی دیارکری. ثه‌فه ژی رویددهت ژ ثه‌نجامی چوونا خوینا پیدفی ی ریژه‌کا کێم. کو دبیته ثه‌گه‌ری 
نه‌گه‌هشتنا ئوکسجینی پیدفی بو زه‌فه له کیت به رپه‌رسیار ژ هه‌ناسه‌دانی (زەفلەکێت پەنچك و زه‌فله‌کیت 
ناقبه‌را به‌راسیا). ژبه‌ر هندی ئەف گوهورینا ژ نشکهکیفه ل باری بێن فه‌دانی بو باری ههول و خه‌باتی 
دبیته نه‌گه‌ری زیده‌بوونا هژمارا هه‌ناسه‌دانی و کویریا هه‌ناسی. كو وەدكەت سه‌نگه‌کی بیخیته سەر 
زه‌فله‌کیت هه‌ناسه‌دانی و زوریی لى دکهت بو به‌یداکرنا ووزا پیدفی به‌ری گه‌هشتنا خوینا پیدقی بو فان 
زه‌قله‌کان و ژ ثه‌نجامدا. 
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نه‌ف ئێشانه رویدهت ل فان زه‌فله‌کان و دبیژنه فی کریاری (تیرنه‌بوون يان کیمیا تیربوونی ل فان 
زه‌فله‌کان) كو ودلکه‌سی توشبووی دکه‌ت هه‌ست بئیشانه‌کا دژوار ژ ته‌نشتا خو بکه‌ت. 

* چ پندقییه بیته‌کرن؟ 

نه‌و کاری پیدفی بیته‌کرن ل ده‌می رویدانا قی نیشانی ل ته‌نشتی. کیمکرنا خورتی و دژوارێیه ژ لایی که‌سی 
نه‌نجامدهر فه دگه‌ل هه‌ولدانی بو وەرگرتنا هه‌ناسه‌کا کویر دا ثه‌و ثیشان نه‌مینیت. دگه‌ل ده‌ستپیکرنا 
راهینانان بخورتی و هیره‌کا کیمتر ژ وی نه‌وا ل ده‌می نیشان تیدا رویددهت. 

۲-وهرگه رشان - وەرپێچان (الانتواء) پیکهاتییه ژ قه‌تیانا (دراندنا) کمه‌کی يان تمامیا گرێکێت گه‌هان 
ب نه‌گه‌ری ده‌ربازبوونا لفینا گه‌هان زیده‌تر ژ توخیبی دیارگریی سروشتیی خو (تشریحی) ئه‌قه ژی ژ 
نه‌گه‌ری فه‌شکاندنا ژ نشکه‌کیفه و ل ھەر دوو باراندا خوین درژیت. ثه‌ف هنگافتنه رویددهمت ل گه‌هیت 
گوزه‌کا یی (الکامل) ل ناقبه‌را قوتابياندا ل ده‌می بجهئینانا بزافیت هونه‌ری یت ته‌پا باسکت بولی و 
ته‌پا پیی و نیکگافی و خوهلافیتنا بلند. نه‌وژی ز نه‌نجامی بزافا هافیتنی و وه‌رپیچانی (يان وه‌رگه‌هان) ل 
گه‌هیت تبلا رویددهت ل یارییّت ته‌پا دهمستی و ته‌پا باسکت بولی و ته‌پا فولی بولی ب ثه‌گه‌ری پیشوازیکرنا 
ژ نشکه کیفه يا ته‌پی ب نافپه‌نکا دهستی و تبلا. 





تیشادیت وی : 

» هه‌بو ونا تیشانی دگه‌هاندا ب ئەگەرێ قه‌تاندنا ده‌مار و گریکیت دوروبه‌ران ئەف تیشانه ب ریکا ده‌ماریت 
هاندهر تێته فه‌گوهاستن بو مه‌لبه‌ندی نیشانی ل میشی. 

۰ وه‌رمتن ژ ثه‌نجامی کومبوونا خوینی ل جهی هنگافتیدا. 

٥‏ رویدانا خوین رشتنا ژناقدا. 

» بلندبوونا پلا گه‌رماتیا گه‌هان. 


» گوهوّرسینا ره‌نگی پیستی. 
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* نه‌وا پندفی پیته کرن : 

ب کارئینانا جه‌ودکی (کماده) تافا سار بو ماوی (۲۰ -۳۰ خوله‌کان) ب باشی ناهیته زانین ئێكسەر به‌قرا 
هویرکری داننه سه‌ر د اکو قوتابی توشی سه‌رمایی نه‌بیت و تارمانج ب کارئینانا ئافا سار میتنا تافخوین 
و زیده‌یانه» ب ریکا نزمبوونا فشارا خوینی ل سەر جهی گه‌هان دگه‌ل کیمکرنا سوتنی (التهاب) هه‌ست 
بئیشانا تیکچوونا زه‌فله‌کایه. 

» ب کارئینانا دارکیت گریدانی و بلندکرنا گه‌هین هنگافتی بو سه‌ری بو کیمکرنا ریژا خوینی ل جهی 
هنگافتی. 

۲- قلککه‌فتن - سه‌لخین : 

بیکهاتییه ژ خشتاندنی يان فیکه‌فتنا دربه‌کی ب رویی ژ دهرفه‌یی له‌شی کو دبیته نه‌گه‌ری هنگافتنا 
به‌رگی ده‌رقه‌یی زه‌فله‌کان و گریکان. و سه‌لخین رویدمت ب ثه‌گه‌ری که‌هفتن يان فیکه‌فتنا قوتابیه‌کی ب 
قوتابیه‌کی دی يان ب نامیره‌کی يان ب ناسته‌نگه‌کا سروشتی جیاوازییا دژواریا دربی به‌رکه‌فتی دبیته 
نه‌گه‌ری دروستکرنا سه‌لخینی ل رویی پیستی هه‌تا دراندنه‌کا کویر و خوین ژی تیت و هنده‌ك جاران 
کارتیکرنا فی فیککه‌فتنی دگه‌هیته به‌یکه‌ری کو نه‌نداما (الجهاز الفطي) و سه‌لخینی لهه‌ستی دکه‌ت. 
کارتیکرنا فی هنگافتنی لسه‌ر قوتابی رادوه‌ستیت سەر جه و هیزا فیککه‌فتنی و دشياندانینه پله و دژواریا 


هنگافتنی بیته پیششبییکرن هه‌تا چه‌ند ده‌مژمیره‌کان پشتی رویدانی. 





نیشانیت وی : 

-ناستیبوون و وهرمتن ژ ثه‌نجامی کومبوون و مه‌هینا خوینی ل وی جهی. 

-هه‌بوونا یشانی ل جهی هنگافتی. 

-رویدانا خوین رشتنا ژ ناقدا ژ نه‌نجامی قه‌تیانا ره‌هیت خوینی و قه‌تیان ل کریاران. 
-زفرینا خوینی کو دبیته ثه‌گه‌ری هاتنا خوینی بو جهی و ده‌وروبه‌ران. 

- گوهورینا ره‌نگی پیستی سه‌رفه و داپۆشيان. 


۹۹ 


-ژده‌ستدانا لفینی بو ده‌مه‌کی بو فیککه‌فتنی ساده. و نه‌مانا شیانا لفینی ب تمامی ل فیککه‌فتیت دژوار 
ب ثه‌گهری وی گفاشتنا که‌تیه سەر ده‌مارین هه‌ستیار و لقینا ده‌ماران. 
* هوا پندفی بیته کرن 
۱-هه‌که هاتو هنگافتن لگه‌هان بوو (گه‌هیّت چوکی يان ملان) 
-ب کارئینانا جه‌ودکی ئافا سار بو ماوی نیف ده‌مژمیری. بو کونترولکرنا خوین رشتنی و خوینا کومبووی 
ل ناف گه‌هان هه‌که هه‌بیت. 
-ب کارئینانا دارکییت گریدانی ل ده‌رفه‌ی گه‌هی. 
-بینفه‌دانه‌کا باش بو وی گه‌هی. 
۲-هه‌که هنگافتن ل ده‌ماری بیت (ده‌مارا زه‌فله‌گان يان زه‌فله‌کیت هه‌ستیی زه‌ندگی. 
-بکارئینانا گه‌رمی گەرم که‌ری -بینفه‌دانه‌کا تمام بو ده‌مارا هنگافتی. 
-ب کارئینانا فه‌مالینی (مساج) ل سەر ده‌ماری دا کو توشی سوینی نه‌بیت. 
-پاراستنا ده‌ماری ژ هنگافتنی و باشه‌روژیدا ب کارئینانا تامیری پاریزگاریکهر. 
۳-هه که هنگافتن ل هه‌ستیکی بوو (ل هه‌ستیکیت ديار رویدمت وه‌گی پی و مل و ده‌ست). 
-ب کارئینانا (حه‌ودکی گه‌رم) -بینفه‌دانه‌کا تمام هه‌تا شینداریت خوین رشتنی به‌رزه‌دبن. 
۶-هه‌که هنگافتن ل زه‌قله‌کی بو (زه‌قله کیت رانی يان پشتی. 
-ب کارئینانا (جه‌ودکی سار). 
-ب کارئینانا دارگییت گریدانی (شداندن). 
-بینقه‌دانه‌گا تمام. 
-٤‏ خه‌لهان ( خه لیان ) ( ژێك دهرکه‌تن ) (الخلع ) 
بیکهاتییه ز ده‌رکه‌تنا وان هه‌ستیکیت گه‌هان پيك دئینن بو ده‌رفه‌ی توخمیبی سروشتی یی دیاریکری 
خو ب ئەگەرى هیزه‌کا ده‌ره‌کی و دبیته دوو جور: 
۱-خه‌لهانا نه تمام (خلع جرتی) 
۲-خهلهانا تمام (خلع کلی) 
خه‌لهان رویددهت لناقبه‌را یاریزانییت ته‌پا ده‌ستی ب زوری ل گەهێت نه‌نیشکی ز ده‌ستی دریژگری لده‌می 
که‌تنا خاری (که‌تنی) و ژێك ده‌رکه‌تنا تبلان ده‌می پیشوازیکرنا ته‌پا نه‌چافه‌ریکری ھەر وه‌کی ل ته‌پا 
باسکت بولی و فولی پولیدا. وه ژيك ده‌رکه‌تنا گه‌ها چوکی کو ب زوری ل نافبه‌را یاریزانیت ته‌پا پییدا 
رویددهت ژ نه‌نجامی زیده قه‌کرنا پییی دریژکری. و بو یاریزانی جمناستیکی پشتی هاتنه خاری ل سەر 
ثامیران يان ده‌می هاتنا خاری ژ بلنداهییه‌کا زور. 
e‏ 





تیشادیت وی : 
یشان ل جهی خه‌لهانی ب تایبه‌تی ل ده‌می لفينا ثه‌ندامی هنگافتی. 

-نه‌مانا لفینی ل ثه‌ندامی هنگافتی. 

-گوهورین و تیکچونا شیوی وی نه‌ندامی ب به‌راوردگرن ل هه‌مان ثه‌ندامی دی یی وه‌کی وی. 

-وه‌رمتن ژ ثه‌نجامی خوین رشتنی و کومبوونا خوینی ب ته‌گه‌ری قه‌تیانا گرێکێت ده‌وروبه‌ری گه‌هی 

* چ پیتفییه ینته کرن! 

پیدفیه گه‌ها خه‌لهای بیّته جهگیر کرن دگهل دانانا بالیفکه‌کی دا کو هه‌ردوو هه‌ستییّت گه‌هی فیکنه که‌فن 
و فه‌گوهاستنا که‌سی هنگافتی ب کیّمترین ئیشان د اکو هه‌ستیت ژيك دهرکه‌تی بزفرنیته جهی خو ژ لایی 
که‌سانین بسپۆر و شارهزاقه. 

۵- شکه‌ستن : 

بیکهاتییه ژ قه‌تیانا به‌رده‌وام يا هه‌ستیکی ژ ته‌نجامی فیکه‌تنا دربه‌کی دژوار. شکه‌ستنی جارا هه‌ی دبیته 
نه‌گه‌را ژيك جودابوونا تمام یا پشکیت هه‌ستیکان و دبیته دوو جوّر:- 

۱-شکه‌ستنا ساده/ پیکهاتیه ز شکه‌ستنا هه‌ستی بیی برینه‌کا ده‌ره‌گی رویددمت يان هه‌بیت. 

۲- شکه‌ستنا ثالوز/ ل فی جوری شکه‌ستنی هه‌ستی ژ پیستی ده‌ردکه‌فیت دگه‌ل په‌یدابوونا برینی 
وه مه‌ترسیا فى جوری شکه‌ستنی زیده‌دبیت ژ ثه‌گه‌ری خوین رشتنا هه‌فپیج و ره‌نگه هه‌ستی به‌رف 
پیسبوونی ببه‌ت بتوزو میکروبیّت ناف هه‌وای. 







Hadlal half ۱۱ اه‎ 


Traumatic ۹ ۷۹/۷/۹ 
1۳0۱ ofl ihe 
forearm anil werisî 


نیشادیت وی : 

-ئیشانه کا گەلەك ل جهی شکه‌ستنی ب تایبه‌تی ل دەمێ لفینا ثه‌ندامی شکه‌ستی. 

-وهرمتنا جهی شکه‌ستی کو هیدی هیدی به‌یدا دبیت ژ نه‌نجامی خوین رشتنا ژناقدا ل جهی شکه‌ستی. 
- گوهورین و تیکچوونا شیوی نه‌ندامی شکه‌ستی نانکو شیوه‌کی دی وه‌ردگریت ژ ثه‌نجامی نیزیکبوونا 
هه‌ستییت شکه‌ستی ز نيك و دوو. 

-گوهلیبوونا ده‌نگه‌گی نه‌سروشتی ل ده‌می لفاندنا هه‌ستییان ل سەر ئك و دوو. 


-گوهورینا ره‌نگی پیستی بو ره‌نگ شین ژ نه‌نجامی کومبوونا خوینی ل دورییت جهی شکه‌ستی. 


ج پندفییه بیته کرن؟ 

-نه‌هیلانا لفاندنا ثه‌ندامی شکه‌ستی. 

- جهگیرکرنا نه‌ندامی شکه‌ستی ب گیجا ده‌می بو هاریکارییا جهی شکه‌ستی پشتی زفراندنا هه‌ستیی 
شکه‌ستی بو وی یی دروست. هه‌که گیْچ نه‌بوو دشین هه‌ر تشته‌کی دی یی رهق بکاربینین بو جهگیر 
کرنی. 

-نه نیخستنا پیلافی هه‌که شکه‌ستن ل پیی بوو. ژ بەر کو پی پتر جهگیر دبیت بهه‌بوونا پیلافی. 

- ده‌می شکه‌ستنا ثالوز پیدفییه نه‌و برین بیته داپوشین ب پارچه‌کا به‌روکی پاقز. و ل ده‌می خوین 
رشتنی بیدقییه خوین رشتن بیته راگرتن بکارئینانا گریکا گریدانی. و بیته گریدان ل سه‌ر وی په‌روکی 
پاقژکری. 

-هه‌وار هاتنا ده‌ستپیکی بو که‌سی هنگافتی بیته‌کرن ژوی دریی فیکه‌تی کو نیشانیت وی دیاردبن ب شیوی 
زه‌ربوونا سەر و چافان. ساربوونا دست و پێیا ل: نزم بوونا لیدانا دلی. نه‌و ژی بدریژکرنا هنگاقتی ل 
سەر پشتی و به‌ته‌نیه‌کی ب سەر دادەن داكو گه‌رم ببیت دگه‌ل دانا هنده‌ك ده‌رمانی ثارامکه‌ر. 
7-هنگافتنین گه‌رم (ئه‌و هنگافتنیت ب گه‌رمی رویدده‌ن) 

ب بلندبوونا پلا گه‌رمی کارتیکرن دی هه‌بیت ل سەر فرمانیت له‌شی مروفی کو نه‌ویژی ترسه‌کا گه‌له‌ك 
يا هه‌ی ل سەر ساخله‌میا له‌شی مروفی. نیشانیت فی مه‌ترسیی ئەف هنگافتنه نه: 

أ- گورجبوونا که‌رمی (التقلص الحراري ) نانکو هه‌بوونا نه‌ریکیی ل هه‌ستیارین چالاکییت کاره‌بایی 
بت زه‌فله‌کان بنه‌گه‌ر ی گور جبوونا زه‌فله‌کا خافنه‌بوونا وان. ته‌فه زى دزفریته‌فه بو ژ ده‌ستدانا رییژه‌کا 
گەلەك ز خویا سودیوم و پوتاسیوم. ب ته‌گه‌ری خوهدانه‌کا گه‌له‌ك ل هه‌وایه‌کی گه‌رمدا نه‌وا پیدفی 
بیته‌کرن ل ده‌می رویدانا فی گورجبوونی. دریژکرنا زه‌فله‌کا تێکچوو و پیدانا خارنیت روون (شله‌مه‌نی) 
و خارنیت باش و هه‌فسه‌نگ. 


ب- ژهوشچوونا گه‌رمی ( اغماء حراري ) نانکو نه‌مانا هییزی ل کو نه‌ندامی زفرین و کونترولکرنا گه‌رمی 
بو رویبریبوونا پلا گه‌رماتیا له‌شی ژ ثه‌نجامی هه‌ولدان و خه‌باتا له‌شی ل سه‌قایه‌کی گه‌رمدا و ژ نیشانییت 
وی بلندبوونا لیدانیت دلی و کیمبوونا ریژا خوهی,ء دگه‌ل رویدانا وهمستیانه‌کا گه له‌ك هه‌ستکرن ب سەر 
نیشیی. نه‌وا پیدفی بیته‌کرن دفی باریدا. ده‌ستبه‌ردان ژ نه‌نجامدانا چالاکییّت وه‌رزشی و فه‌گوهاستنا 
نه‌ساخی بو جهه‌کی سیبه‌ر و ثارام و هین. دگه‌ل سارکرنا له‌شی ب ریکا قه خارنییت ته‌زیاتیا و ته‌رکرنا وی 
و دابینکرنا کریارا هه‌وا گوهورینی ل جهی بینقه‌دانا نه‌ساخی. 

هه‌که هاتو ثه‌ف نیشانه به‌رده‌وامبوون و نه‌چوون دفێت نه‌ساخی فه‌گوهیزنه نیزیکترین بنگه‌هی 
پزیشکی (بنگه‌هی ساخله‌میی). 

ت- لندانا گه‌می (الضربة الجرارية ): نه‌ف جوّره هنگافتنه رویددمت هه‌که هاتو ثه‌و که‌سی توشی 
ز هوشچوونا گه‌رمی بووی نه‌هاته چارسه‌رکرن. ل فیری ئەف جوره هنگافتنه پیدفی ب چافدیری و 
چاره‌سه‌رییا نوژدارییه. ژ بەر هندی ل فی باریدا کریارا چارسه‌ریی پیدفییه له‌وما دفیت نه‌ساخ بیته 
قه‌گوهاستن بو نلیزیکترین بنگه‌هی ساخله‌میی. 

نیشانیت وی. بلندبوونا پلا گه‌رمی و بلندبوونا لیدانیت دلی تیکچوونا هه‌ستا بینیی و نزمبوونا قشارا 
خوینی و تیکچوونا هه‌فسه‌نگیی ل دەف که‌سی هنگافتی. 


خوارنا ورزشقانان 

خوارنا مروفی یا بوویه ئيك ز کارت گرنگ کو هه‌می وەلات ب چافه‌کی گرنگ به‌ریخو دده‌نی 
بیخه‌مهت دروستکرنا نه‌وهیه‌کی له‌ش بهێز و خودان له‌شی و هزر و بیریّت دروست و خودان شیانیت 
بلندییت به‌رهه‌مئینانی و زانستا خارنی نه‌و زانسته كو به‌یوه‌ندی ل ناقبه‌را خارنی و فرمانیت مروفی 
شروفه‌دکه‌ت. ژ وانا خارنا خوارکی و ده‌رکه‌تنا ووزی و کریاریت دروست وه‌رارگرنی به‌ری نیزیکی (۱۰۰) 
سالان هاته زاینی کو پروتین و کاربوهیٌدرات و چه‌وری سهرجاویت سه‌رکینه کو ووزی دناف له‌شیدا پيك 
دئینن. و ل دوماهییا سه‌دا بوندیدا زانا گه‌هشتنه وی چه‌ندی کو له‌شی بیدقی ب شکه‌کا خوی یا کانزایا 
یا هه‌ی د خارنیدا. پاشی گه‌هشتنه گرنگیا هه‌بوونا فیتامینا ب ریکا تاقیکرنا ل سەر گیانه‌وه‌ران و دیتنا 
هزماره‌کا گوهورینان و پاشی سالا (۱5۳۰) ب ریکا پیشه‌سازی هاتنه به‌رهه‌فکرن. 

گرنگیدان ب خارنا راست به رپ رسیار ه‌تیا هه‌می وه رزشفانا و راهینه رایه پیدفییه خارنا خو راکیت هه فسه‌نگ 
و زانینا بهایی گه‌رماتیی بو خو دویرئیخستنی ژ زیده و کیمکرنی کو ل هه‌ردوو باراندا دبیته نه‌گه‌ری 
نه‌ساخیا خارنی کو پیدفییه خو ژی دویر بیخیت ب تایبه‌تی ل ده‌می به‌رهه‌فکرنا له‌شی (اعداد بدنی). 


جوریت خوارنی 

۱- کارب‌هیدرات : Carbohydrat€S‏ 
ناویتا نه‌ندامین پیکدهین ژ کاربون و هیدروجینی و ئوکسجینی و نشا و شه‌کرا فه‌دگریت ب شیوه‌کی 
گشتی و تیته لیکفه‌کرن ل سەر دانه‌ویله و زه‌رزه‌وات و فیقی و له‌شی دشیت خارنیت کاربوهیدراتی بله‌ز 
ب نو کسینیت ووزی زی ده‌ربیخیت کو له‌شی پیدفی ییا هه‌ی. بو بجهنئینانا چالاکییت زیندی. دوو جورییت 
کاربوهیدراتا یێت هه‌ین. کاربوهیدر اتیت ساده. کاربوهیدر اتیّت تالوز. کاربوهیدراتیت ساده ثه‌و مادیت 
شه‌کرینه کو پیکدهین ژ نیکگرتنا هژماره‌کا کێم ژ تاکه شه‌کری وه‌کی:- کلوکوز - فره‌کتوز - کالاگاتوز 
- ماتوز وه چه‌ند جوریت دی. 
کو نه‌قه ب ساناهی تێنه هه‌رسکرن و خوین نیکسهر وان دمیژیت ب رێکا ریفیکان. به‌لی کاربوهیدراتیت 
ئالوز ثه‌و مادیت شه‌کرینه کو پیکدهین ژ پیکقه گریدانا هژماره‌کا گه‌له‌ك ژ گرده شه‌کرا کو هیدی تینه 
هه‌رسکرن و بو ماوه‌کی دریژ ووزی ددهن و به‌کا دروستکرنا فان کاربوهیدراتا کلوکوز و کلایکو جینه و 
پاشی سلیلوز کو دیواری خانیت رووه‌کان پیکدئینیت. 
کلوکوز/ هه‌می کاربوهیدرات پشتی هه‌رسکرنا وان میْتنا وان تینه گوهورین بو کلوکوزی کو گرنگترین 
لسه رچاوی به رهه‌مئینانا ووزی دله‌شی مروفید!. وه مێلاك (جگه‌ر) گرنگترین جهه دله‌شیدا بو بجهئینانا 
کریاریت تایبه‌ت ب کلوکوزیفه. پشتی فی هنده‌ك ره‌هیت دی روله‌کی گرنگ دبینن ژ فی کریارک. وه‌کی 
زه‌قله‌کان و ره‌هیّت گولچیسکا و (گورچیسکا) ره‌هیت چه‌وری. 
سه‌رچاویت کلوکوزی ل خوینی/ 
۱-سهرچاویت کاربوهیدراتا: آ-کاربوهیدرات خوراکی  .‏ ب-کلایکوجینی 

ج-کریارا به‌روقاژی یا ترشی و ماسيك و پايروقيك 
۲-سهرچاویت نه‌کاربوهیدراتا / -پروتین ب-چه‌وری 
کلوکوز چ لتت دناف خوینی و ره‌هان/ د اکو له‌شی پاریرگه‌ری بکهت ژ ناسته‌کی دیارکری ژ کلوکوزی 
دی هنده‌ك ریکیت جورا و جوّر گریته به‌ر:- 
-ئوکساندنا کلوکوزی بو ده‌رکرنا ووزی. 
ب-داگرتنا کلوکوزی ب شیوی خو (کلایکوجینی) 
ت-گوهورینا وی بو چه‌ند شیوه‌کیت دی. 
ئەف هه‌می بکارئینانه و کریاره‌کا کاردکه‌ن بو کونترولکرن و ریکخستنا تاستی کلوکوزی دناف خوینیدا 
و پاراستنی ژێ دکه‌ن ل ناستی سروشتی (1۰ -۱۱ ملکم بو ھەر ۱۰۰ مل ژ خوینی. وه فرمانا سه‌ره‌کی یا 
کلوکوزی دابینکرنا پێدفیێت له‌شی ژ ووزی. به‌لی داگرتنا کلوکوزی ب ریکا دوو کریاران دبیت. کو تیّته 
گوهورین بو کلایکو جینی يان چه‌وری کریارا گوهورینا کلوکوزی بو کلایکو جینی ل هیلاکی يان زه‌قله‌کان 


* 


کے ی 


وه تیدا تیته داگرتن. فره‌هیا میلاکی و زه‌فله‌کان بو داگرتنا کلایکوجینی یا بچویکه له‌وما دی بینی 
ئه‌وا داگرتی ب له‌ز تمامدبیت. به‌لی کریارا گوهورینا کلوکوزی بو چه‌ورییا پشتی دابینکرنا چه‌نداتیا 
ووزا بیدفی بو له‌شی رویددهت و پاشی داگرتنا کیمه‌کی ژ کلوکوزی بشیوی کلایکو جینی و يا زیده دبیته 
چه‌وری. 

نه‌و هورمونیت کونترولا کارێت کلوکوزی دکه‌ن/ هنده‌ك ژ هورموناتا کارتیکرنا تیکسه‌ر يان نه تیکسه‌ر 
یا هه‌ی ل سەر کلوکوزی و ریکخستنا ناستی وی ل ناف خوینی ل دویف پیدفیا له‌شی وتیّته پیکفه کرن 


بو دوو جوران: 
-ئه‌و هورمونیت کو ناستی کلوکوزی کیمدکه‌ن ل ناف خوینی/ ثه‌وژی ئێك هورمونه كو ثه‌نسولینه کو 
رشتنا به‌نکریاس دروست دبیت. 


-ئه‌و هورمونێن کو ناستی شه‌کری بلند دکه‌ن ل ناف خوینی/ هورمونا کلوکاگون و هندەك هورمونێت 
دی پیت لاودهکی. 

+ چهوا ووزه تێته به‌رهه‌مئینان ل کلوکوزی/ کلوکوز یا پشکداره ل هه‌می سیسته‌مین کاردکه‌ن بو 
به‌رهه‌مئینانا ووزه‌ی فیجا ووزا هه‌وایی يان نه هه‌وائی بیت. ریژا ووزا ده‌رکه‌تی ب ریکا هه‌وای گەلەك 
زیده‌تره ز ریکا نه هه‌وایی. جونکی ئێك گه‌ردا کلوکوزی (۳۸) گه‌ردیین (۸1) ددمت به‌لی ھەر ته‌و گه‌ردا 
کلوکوزی دوو گه‌ردیت (۸11) ددەت بریکا نه هه‌وایی. 


۲- پرونین/ ۲۶۵۱6115 

هه‌می خانیت زیندی پروتینا تیدا کو ب‌یه‌کا دروستکرنا خانا تیته دانان. وه‌کی خانیت پیستی و هه‌ستی و 
زه‌فله‌کان. كو خوّراك ماددی ب مفایه بو ثاقا کرنا له‌شی و پاراستن له‌شی مروفیء هه‌می نه‌نزیم و هنده‌ك 
ژ هورمونان ژ پروتینی پیکهاتینه. به‌کین سه‌ره‌کیین پیکهینه‌رین پروتینی دبیژنی ترشیت ثه‌مینی کو 
ز بیکهاتیت وان جیاوازن ل چه‌وانیا دارشتن و قه‌باره‌ی دا. ئهم دشێن پروتینی ژ دوو سه‌رچه‌وان وه‌رگرین 
نه‌و ژی گیانه‌وه‌ری و رووه‌کی. پرۆتین کاردکه‌ن بو دروستکرنا خانییت نوی و دووباره دروستکرنا ره‌هیین 
تیکچووی, دروستکرنا ئه‌نزیم و هورمونان؛ دروستکرنا ماددی به‌رگریکه‌ر كو به‌رگیریی دده‌ته له‌شی 
مروقی و فرمانا دوماهیی ژی به‌رهه‌مئینانا ووزییه ل ده‌می تمامبوونا کاربوهیدرات و چه‌وریان. وه 
پیدفیا له‌شی بو پر ژتینان دگه‌هیته نیزیکی۱ گم/کگ ژ کیشا له‌شی. 

به‌روقاژی بیروبوچوونا هنده‌ك رعینه‌ران و وهرزشفانان ریژا پروتینی زیده‌نابیت بزیده‌بوونا هێزا 


مه‌شق ل هه‌می يارێت وه‌رزشی. 


۲- چه‌وری/ Fast‏ 
دله‌شیدا هه‌یه ب شیوی ترشهلوکا چه‌ورییا سییانی و به‌زی فسفوری و کولستورول, وه ترشه‌لوکا چه‌ورییا 
سییانی دناف خانیت چه‌ورییاندا داگرتینه و دهه‌می پشکیت له‌شیدا و دناف زه‌فله‌کاندا. بکارتیت بو 
به‌رهه‌مئینانا ووزی ب ریکا هه‌وایی سه‌قای دبیته گلیسترول و ترشه‌لوکا چه‌وری وه‌کی (ترشی سياريك 
نه‌وك و بالێك) و نه‌وا دوماهیی دسوژیت و ووزه‌کا مه‌زن به‌رهه‌مدئینیت و ترشه‌لوکا چه‌ورییا يان تپرن 

يان نه تییرن ل دویف هه‌بوون و نه‌بوونا گه‌ردا هایدروجینی. 

خارنا ترشه‌لوکیت تير دبیته نه‌گه‌ری زیده‌بوونا ریژا کولیسترولی دخوینیدا. 

له‌شی پیدفییا ب چه‌وریی ماددان هه‌ی بو کو مکرنا فیتامینا و فه‌گوهاستنا وان‌هه‌روهسان بو به‌رهه‌مئینانا 
و هورمونان و هیلان و راگرتنا پیستی ب ساخی و جوداکرنا ژینگه‌ها ناف له‌شی ژ ژینگه‌ها زیده ده‌رقه‌ی 
له‌شی زیده ته‌و ووزا کو چه‌وریا دابین دکه‌ن زیده‌تره ژ ووزا کاربوهیدرات و پروتینان. 

چه‌ورییت تیمی ل ناف گوشتی په‌زی و به‌رهه‌میّت وی شیر و روین و گویزاهندی و خورمه دا یت هه‌ین 
چه‌ورییت نه تیر روونی گه‌نموکا و زه‌یتون و به‌مبی و گوشتی ماسیدا یت هه‌ین و له‌شی پیتفیا ب 
هه‌ردوو جوریت چه‌وریان هه‌ی. 

فرمانییت چه‌ورییان/ 

۱-به‌رهه‌مئینانا ووزی (۱) گم ل جووییا (۹) کالورێت گه‌رمیی به‌رهه‌مدئینیت كو گەلەك زیده‌تره ژوورا 
به‌رهه‌مئینای ژ کاربوهیدرات و پروتینان (کو ههر نيك ٤‏ کالوریه). 

۲-کاردکهت بو حه‌لاندن و مێتنا هنده‌ك ژ فیتامینیت گرنگ ل رویفیکان و بی وی میتن رونادهمت وه‌کی 
قیتامین ۸ , ۲,1 , . 

۲-پاراستنا پلا گه‌رماتیا لهمشی. 

ع۶-پاراستنا له‌شی ز دربیت دهره‌گی. 

۵-راگرتنا هنده‌ك ژ نه‌ندامیّت ژ ناقدا ل جهی خو وه‌کی گورچیسکان و رویفیکان. 

۱۷118101115 فیتامین‎ -٤ 

پیکهاتییه ژ خوراکی ماددیّت ته‌ندامی زیده خودان پیکهاتیت جورا و جوره کو ب ریژه‌کا کیم دناف 
خوارنا جورا و جوریت سروشتی دا هه‌یه و مروفی پیدقی ب ریژه‌کا کێم یا هه‌ی به‌لی ب شیوه‌کی ريك و 
بيك کو هوکاری هاریکارن بو ریکخستنا کریارا زینده‌گیا و دبنه نه‌گه‌ری پاراستنا باری ساخله‌میا له‌شی و 
دابینکرنا وه‌راری» فیتامین ده‌ست دگرن ب سەر زوربه‌یا فرمانیت له‌شی. وه زوربه‌یا فیتامینا مروف ب 


ریکا خوارنی بده‌ست خوفه دئینیت بتنی فیتامین ‏ نه‌بیت کو له‌شی مروفی بخ دروست دکهت. 


۱1 


جوری فیتامینان/ فیتامین تینه لیکفه‌کرن ل سه‌ر دوو کومان نیکی شیانا حه‌لیانا (حه‌لهان) وی نلفیدا 
به‌لی یا دی دناف ئافێدا نا حه لییت (حه‌لهیت) به‌لکو د چه‌وارییاندا د حه‌لهیّت. جیاوه‌زییه‌کا زورا گرنگا 
هه‌ی ل چه‌وانیا بکارئینانا له‌شی بو فان هه‌ردوو کومان» وه له‌شی دشین خورز کارکه‌ت ریا زیده‌یا 
فیتامینیت حه‌لهای دئافیدا ب ریکا گورجیسکان له‌وما نه‌یا بترسه خارنا وی ب ریژه‌کا گه‌له‌ك. به‌لی 
فیتامنیت د چه‌وریاندا د حه لهیّت له‌شی نه‌شیت بقی ریکی خو ژی رزگارکهت به لکو دمیلاکیدا کومدبیت 
دبیته جهی مه‌ترسیی بو مروفی. له‌وما بیدفییه هشیاربین ژ بکارئینانا وک. 

-فیتامینیت حه‌لهای دئافیدا/ کوما فیتامینیت (812) ۰ 86 » ۰132 131 و نیاسین و ترشی فوليك 
و فیتامین -) فه‌دگریت. 

ب-فیتامینیت حه‌لهای د چه‌ورایاندا/ فیتامین ۸ E‏ ۰ فه‌دگریت. 

فیتامین ووزی ناده‌رئیخن به لکو هوکاریت هاریکارن. 

۵-توخمیت کانزایه Minerals‏ 

ماددی ثه‌ندامییه مروقی پیدفییا پئ هه‌ی بو مهره‌ما وه‌رارگرنی و به‌رده‌وامیا ژیانی و ب توخمی 
بنەر دەت 

دئته دانان بو ثافاکرنا ساخله‌میه‌کا باشی. زیده‌تر ژ (۲۶) توخمیت کانزایه یت هه‌ین دله‌شی مروفیدا 
و ثه‌و توخم (کالسیوم » فوسفور › سودیوم » پوتاسیوم » مه‌گنیسیوم . گوگرد » کلور › ناسنء) پشکیت 
سهر هکینه دله‌شیدا ژفان کو مه توخمان. 

له‌وما دبیژنی توخمیّت سهره‌گی» هنده‌ك توخمیّت دی ییت هه‌ین کو له‌شی پیدفییاپی هه‌ی به‌لی ب 
ریژه‌کا کیّم کو نه‌ویت دی فه‌دگریت. 

گرنگترین فرماننت توخمیت کانزایان ه قه‌نه : 

۱-دروستکرنا په‌یکه‌ری كو ثه‌نداما و ددانا و بهیزکرنا وان وه‌کی: کالسیوم و فسفور و مه‌گنیسیوم. 
۲-بجهنینانا فرمانییت کیمیایی زینده‌گی وه‌کی:-ئاسن و مس ژ پیکئینانا هیموگلوبینی وه یود ژ ده‌رکرنا 
ریژتنا ده‌ره‌قی (تیره‌کسینی) وه کوبالت ژ پیکنینانا فیتامین 812 و هنده‌ك ل توخمیّت دی کو دچنه 
پیکنینانا ته‌نزیمان. 

۳- بجهنینانا فرمانیت فیزیائی-کیمیائی وه‌گی پاراستن ل سەر هه‌فسه‌نگیی و ژنافچوونا خانا و ریشالیت 
خوینی و پاراستن ته‌علیمی (القاعدیه) و ترشیی دله‌شیدا و پاراستنا پاله‌به‌ستویا خوینی. 

6-هاریکاریا له‌شی بو بکارئینانا بروتینا وه‌کی مه‌گنیسیوم و سودیوم. 

۵-ریکخستنا لیدانیت دلی و لفاندنا زه‌قله‌گان وه‌گی پوتاسیوم. 


۱ ۰۷ 


هنده‌کان باوه‌ریا هه‌ی کو خارنا فیتامینا و کانزایان چالاکیا له‌شی زیده دكت به‌لی چ تشت نینه پشتگیریا 
نه‌فی بکه‌ت. بتنی توخمی ناسنی نه‌بیت ژ لایی نافره‌تانفه کو هاتیه سه‌لماندن کټم دبیت ل ده‌می 
راهیّنانیت دژوار و بهێز هه‌روسان ده‌می زقرینا هه‌یقانه پیدفییه بیته خوارن ژ رادی خو زیده‌تر. 

Wafer ناف‎ -٩ 

ز تشتیت پیدفییت زیانییه. نهم دشیین بو ماوی چه‌ند روژه‌کان بی ثاف بژین و نییزیکی 1۷۰ له‌شی مروقی 
ز نافی پیکدهیت و دهه‌می خانیت له‌شیدا يا هه‌ی و نافه‌نده‌که بو هه‌می کریاریت زیندی ل ناف خاناندا 
و کاردکه‌ت ل سەر سفککرنا وان ژه‌هریت دروست دبن ژ نه‌نجامی کارلیکه زینده‌گیا و فه‌گوهاستنا وی بو 
هه‌می پشکیّت له‌شی و هاریکاریا ریکحستنا پلا گه‌رماتیا له‌شی مروفی دکه‌ت ب ریکا کریارا خوهدانی. وه 
پیدفیا نافا روژانه نیزیکی (۲,۵) لتر تیّته خه‌ملاندن. 

ل دویف پلا گه‌رمی و سه‌قای. به‌لی ل ده‌می بجهنینانا راهینانیت وه‌رزشی ئەف چه‌ندا تافی زیده دبیت. 
تاف ل گه له ك سەر چاوێت دی بده‌ست دکه‌فیت وه‌کی شله‌مه‌نیان و فیقی و وهرزه‌واتی و شیر و شەربەتێت 


شیقی. 4 ۳ 2 ™ 





خوراك ل روژیت به‌ریکانادا 
چیدبیت خوارن ل به‌ری به‌ریکانا گیروکرفتا بو گه‌له‌ك وهرزشفانان دروستبکه‌ت كو نه‌فه‌زی گریدایی 
(یعتمد) باری ده‌روونی یی یاریکه‌ری. چونکی هزرکرن ل یاریی و گومان ل برن و دوراندنی. وه ل 
یاریکه‌ری دکه‌ت كو باری ده‌روونی فاژیله بیت (تیکچووی بیت) و وه‌لی دکه‌ت هنده‌ك جاران گەلەك 
خوارنی بخوت فان دویر که‌فیت ژ خوارنا ب شیوه‌کی تمام کو ل هه‌ردوو باراندا دی ثه‌نجامیت خراب 
هه‌بن. له‌وما پیدفییه ل دویف فان رینمایان بچین: 

۱۰۸ 


- خوارنا خوراکی دفیّت ب ریژه‌کا تمامبیت. کو وەلێبكەت هه‌ست ب برساتیی وی شیانیی نه‌کهت ژ 
نه‌نجامی کیّمخوارنی. 

۲-دقیت جوری خوارنی و ریژا وی بجوره‌کی بیت کو گه‌ده و پشکا سه‌ری ژ ریفیکا د قالابن ل ده‌می به‌ریکانا؛ 
کاربوهیدرات و پروتینی گه‌دی بجه دهیلن ل ماوی (۲) ده‌مزمیرا. به‌لی ماددێت چه‌وری پیدقی ب )٥-٤(‏ 
ده‌مژمیران هه‌یه. ل سەر فان بنه‌مایان بیدفییه خوارن پیشی به‌ریکانا ب (۳) ده‌مژمیران بیته خوارن 
هه‌که خوین دی بکریارا هه‌رسکرنی مژیلبیت و دی بیته نه‌گه‌ری کیمیا چالاکیا یاریکه‌ری و نه‌گه‌ری 
رویدانا قه‌ره‌شیانی و گیژبوونی ل ده‌می یاریی. 

۲-دفیت نه‌و خوارن و شله‌مه‌نییت دهینه خوارن یهناتیا یاریکه‌ری بشکیی و وەل نه‌کهت هه‌ست ب تیهناتیا 
و هشك بوونا ده‌فی بکهت دگه‌ل گر انیا هه‌ناسه‌دانی. 

4-دفین وی خوارنی بخوّت کو یاریکهر لیر اهاتبیت وی خوشبیت و ل دەق يا به‌رسه‌ند بیت. 

۵-دورکه‌تن ژ خوارنییت گازی و سویر و وازئینان بکیمیقه روژه‌کی به‌ری یاریی. 

1-دورکه‌تن ژ خوارنییت گازا دروست دکه‌ن وه‌کی باقله‌مه‌نیا. 

۷- جه‌خته‌کرن لسه‌ر خوارنا کاربوهیُدراتا ژبه‌ر کو هه‌رسکرنا وان ب ساناهییه ب زورتریندهم دبیته 
ووزه. 

۸-دویرکه‌تن ژ خوارنا شریناییا ژبه‌ر هاریکاریا ده‌رکرنا هورمونا ئه‌نسولینی دەت و دبیته ئەگەرێ نه‌مانا 
کلوکوزی دناف خوینیدا دگه‌ل هستکرن ب وه‌ستیانی. 

8- ده‌رباره‌ی وان وه‌رزشفانان ثه‌ویّت توشی ئێشانا گه‌ده و ریفیکان. گه‌له‌ك جورین خوراکی شل یت 
هه‌ین کو ب ساناهی د ئێنه هه‌رسکرن. هه‌روه‌سان هنده‌ك وه‌رزشی یا هه‌ی وه‌کی/ ماراسون كو ياريكەر 
پیدفی ب خوارنا شله‌مه‌نیان یا هه‌ی د اکو هاریکاریا وی بکه‌ت د به‌ریکانیدا و ریژه‌کا کیم یا کلوکوزی یا 
تیدا هه‌ی (۳گم/ ۱۰۰ ملی لتر ثاف. 


خوراك پشتی به‌ریکانی 
دفیت کار بێته کرن بو زفراندنا وان کاربوهیدراتیّت داگرتی (مخزون) نه کو له‌شی یی ژ ده‌ستدابن و 
هه‌می مادیّت خوراکی پشتی به‌ریکانی بتایبه‌تی ل وه‌رزشین به‌رگه‌گرتن (التحمل) ژبه‌ر هندی خوارنا 
دانه‌کی سه‌ره‌کی ب ده‌مزمیره‌کی پشتی یارییی گه‌له‌ك ز مادیت خوراکی بو یاریکه‌ران دزفریته‌قه کو 
زده‌ستداینه. هه‌که یاریکه‌ری نیاز هه‌بوو بو پشکداریا یاریه‌کا دی ل روژا دیفدا دفیت وان کاربوهیدراتا 


بخوّت نه‌ویّت ب ساناهی بێنه هه‌رسکرن. 


کارتیکرنا جوریت خوراکی ل سەر ناستی وه‌رزشقانان 
کاربوهیدرات سه‌رچاوی سه‌ره‌کییه یی ووزی ل ده‌می خه‌باتیدا وه‌لیکولینان یا دیارکری کو ده‌می خوارنا 
چه‌وریان بو به‌رهه‌مئینانا ووزی ل ده‌می خه‌باتیدا شیانیت له‌شی ییت وه‌رزشقانان دهیته خواری ب ریژا 
(۵۰) ھەر چه‌ند داگرتی (مخزون) یی له‌شی یی زیده‌دبیت ژ کلایکو جینی کو کاربوهیدراتا فه‌دگریت دی 
به‌رگه‌گرتنا وهرزشفانان دریِژ تر بیت. ژبه‌ر هندی پیدفییه ریژا کلایکو جینا داگرتی ل زه‌فله‌کا میلاکیدا 
زیده‌بیت کو نه‌و زی دبیژنی بارکرنا کلایکو جینی کود شیّت بنك ژ فان سی ریکان بده‌ستفه بینیت:- 
خوارنا کاربوهیدراتا ب زوری دگه‌ل جوریت دی یت خوارنی بو ماوی (۳) روژان دگه‌ل دویرکه‌تن ژ 
راهینانیت وه‌رزشی. 
۲-فالاکرنا زه‌فله‌کان ژ کلایکوجینی ب ریکا ثه‌نجامدانا راهینانیت وەرزشى. پاشی وه‌رزشفان هه‌ست ب 
خوارنا کاربوهیدراتا بو چه‌ند روژه‌کان کو دبیته ثه‌گه‌ری زیده‌بوونا ریژا کلایکو جینی دزه‌فله‌کاندا. 
۲-ب کارئینانا هه‌ول و خه‌باته‌کا دژوار و بهێز بو فالاکرنا زه‌غله‌کان ژ کلایکوجینی پاشی وه‌رزشفان 
خوارنه‌کا زه‌نگین ب چه‌وری و بروتینی بخوّت بو ماوی (۳) روژان باشی (۲) روژیت دی کاربوهیدراتا 
بخوّت ب شیوه‌کی تایبه‌ت. وه‌رزشقان دفیّت راهینانیت شدیای ثه‌نجامبدهت ل روژیت خوارنا چه‌وریا. و 
چ کاری ته‌نجامنه‌دهمت ل روژیت خوارنا کاربوهیدراتا. ئە‌ف ریکا دوماهیی دهیته بکارئینان ل وان یارییت 


پیدفی ب ساخله‌تیت به‌رگه‌گرتنی هه‌ین. 
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ژێدەر 
-١‏ الطب الریاض/ د. عمار عبدالرحمن قبع ۱۹۹۹ العرامر 
۲- منتديات شباب نهضه/ صنتدی الطب الرياض / الاصابات الرياضيه. 
۳- منتديات بدنيه عرب / صنتدى الطب الرياض و التآهيل. 
-٤‏ التجارب العمليه فى تدريس التربيه الرياضيه تأليف / حامد البیاتی. 
-٠‏ التطبيعه العلی فى التربيه الرياضيه تاليف / د. عباس احمد. 

السامراتی و د. قاسم حسن حسين 
-٦‏ طرقه التدریس فى التربیه الریاضیه (الجزء الأول) تأليف د. عباسی احمد السامرائی. 
۷- التمارین البدنیه. تأألیف: نوری احمد صالح. 
۸- دروس فى الدفاع الدنی: اعداد مدیریه الدفاع المدني العامه 
-٩‏ الکشافه تأليف: عبدالعزیز طالب. 
۰- دلیل القیلی لادة الترییه الریاضیه د.عادل على حسن 
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